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आँख शरीर का अत्यंत मूल्ययान ओर महत्वपूर्ण अंग हे. 
इसी के कारण हम वाह्य जगत का ज्ञान प्राप्त करते हैं, 
प्रकृति के नाना रूप आदि देखते हैं ओर मानव छष्टि के 
चमत्कार भी इसी से दिखाई देते हैं | किंतु सभ्यता के वतंमान 
युग में जितना हास इस अंग का हुआ है, अथवा जितना भार 
इस अंग पर पड़ा है उतना किसी थुग में न पड़ा होगा । दृष्टि 
दोष या निगाह की कमज़ोरी आज सामान्य रोग है चिकित्सकों 
की राय में आधुनिक जीवन के विविध काये- व्यापार ही 
इसके कारण हैं। लोगों का कहना है कि मनुष्य के सभ्य 
होने के पहिले ही नेत्रों का विकास पूण हो चुका था। 
सामाजिक संस्थायें या घनी आबादी वाले नगर तो उसने 
बहुत बाद में बनाये ओर छापेखानों, बिजली के लेम्पों या 
सिनेमा आदि का अविष्कार तो उसने अब किया है | आदिम 
मनुष्य गुफाओं में रहने वाला शिकारी था। उसके बाद भेड़ 
बकरी चराने वाले गड़रिये, खेती करने वाले किसान और 
युद्ध छुत्र में जाने वाले सेनिक का रूप उसने धारण किया। 
इन सब अवस्थाओं में उसे दूर-दृष्टि की आवश्यकता थी। 
ओर बह बहुत दूर की चीजें आँख पर बिना खास ज़ोर डाले 
देख लेता था। कारण यह था कि वह आँख को काफ़ी विश्राम 
देता था । इसलिए जब उसको दूर के पदार्थ देखने की आव- 
श्यकता पड़ती थी, तो आँख तेयार रहती थी ओर उन्हें देखने 
का काम बड़ी आसानी से कर लेती थी | लोग यह भी अन्नु 
मान लगाते हैं कि उनमें समीप की चीजों के देखने की क्षमता 
कदाचित्‌ ही रही होगी। किन्तु चिकित्सक शायद इस बात 
को भूल जाते हैं कि आधुनिक सभ्यता के प्रभात के पहले भी 
आन सी जह तरोनी करती थी। वह सूत कातती ६ २ 


ज्ज्कः 
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कपड़ा बुनती तथा चित्र बनाती थी | इन सब कामों में पास 
की दृष्टि की आवश्यकता होती है। इतना होने पर भी 
उसकी दृष्टि अच्छी थी, आँख स्वस्थ थीं | . 

नेत्रदोष के कारण जो भी हों, किन्तु यह सत्य है कि ब्ते- 
मान समय की सबसे बड़ी स्वास्थ्य समस्याओं में से यह भी 
है | इस शरीरिक असमर्थता को दर करने के लिए चश्मा या 
ऐनक लगाने के लिए कहा जाता है। किंतु यह कोई उपचार 
नहीं है। प्रायः यह देखा गया है कि चश्मे का प्रयोग करने 
के बाद रोगी फिर डाक्टर साहब के पास गया ओर उसने 
आँख की जाँच करके ज्यादा पावर का चश्मा लगाने के लिये 
बता दिया । 

वास्तविकता यह है. कि ( (९४८४ए९ ८१०78 ) 
( आवतेन के दोष ) स्वयम्‌ ही लगातार एक सी दशा में नरहों 
रहते । और चश्मे से हम तब तक ठीक नहीं देख सकते जब 
तक आँख भी उतने ही अंश के केन्द्रीय दोष पर न हो जितने 
को ठीक करने के लिए चश्मा दिया गया है। दूसरे शब्दों में 
चश्मा लगाने का अथ यह है कि ग़लती उतने अंश की 
लगातार बनी रहे जो कि अन्यथा नहीं रहती । इसीलिए पहले 
चश्मे को लगाने के समय जिस अंश या डिग्री में दृष्टि को 
केन्द्रित किया गया था; उसको क्रायम रखने के लिए चश्मे 
को “पावर” प्रायः बढ़ायी जादी है 

चश्मे के इस्तेमाल के कारण ही दृष्टि-क्ष त्र भी संकुचित 
हो जाता है। इसके अलावा ओर बहुत सी छोटी तकलीफें 
हो जाती हैं, जेसे जाड़ा बरसात या गर्मी के दिनों में, कुहरा-- 
जल या. वाष्प-कर्णों के जमने से, तेज्ञ प्रकाश का प्रतिबिमग्ब 
पड़ने ओर धूल नमी या गंदे हाथों के स्पश से चश्मे के 
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शीशे धुधले पड़ जाते हैं ओर वस्तुए स्पष्ट नहीं देखी 
जातीं। चश्मा लगाने वाले के लिए यह ख़तरा बना रहता 
है कि यदि कहीं शीशे टूट गये तो उनसे वह घायल हो सकता 
है, इसीलिए चश्मा लगाने वाले लोग प्रायः खेलकूद, कुश्ती 
खशादि में भाग लेने से वंचित रह जाते हैं । 

ऐसी दशा में इस बात पर हमें गंभीरतापूवेक सोचना 
चाहिए कि क्या दृष्टि में किसी प्रकार की कमज़ोरी का पता 
चलते ही चश्मा लगाना बुद्धिमानी हे या यह उचित होगा कि 
पहले हम उस दोष के कारण का पता लगायें ओर अपनी 
ऐसी आदतों को दूर करने के लिए उपयुक्त उपचार आरम्भ 
करें जिनसे नेत्रों पर घातक प्रभाव पड़ता है | चश्मे की- 
आवश्यकता ओर उपयोगिता में सदोष दृष्टि वालों के विश्वास 
का कारण यही होता है कि वे यह मान लेते हैं कि नेत्र के 
किसी भाग की बनावट में स्थायी गड़बड़ी के परिमाणु स्वरूप 
दृष्टि भी गड़बड़ हो जाती है ओर उसको ठीक करने का कोई 
उपाय नहीं सिवाय इसके कि उस कमी को पूरा करने के लिए 
चश्मे का :योग किया जाय | द 

यह तो ठीक है. कि आवतेन (२०।7४८०॥) संबंधी दोष या 
विकार प्रायः आँख के गोलक की स्थिति में गड़बड़ी हो जाने 
के कारण पेदा होते हैं किंतु यह आवश्यक नहीं कि इस ग्रकार 
की गड़बड़ी स्थायी ही हो। न्‍्यूयाक ( अमेरिका ) के नेत्र-रोग 
विज्ञान विशेषज्ञ डा० डबल्यू-एच-बेट्स (07. ५५. [. 89/९७) 
प्रोफ़ेसर आफ़ आपथलमेलोजी द्वारा बताये गये उपायों को 
हजारों रोगियों द्वारा प्रयोग में लाने से यह सिद्ध हो गया है 
कि आँख के गोलकों ( [१४९ 39।॥$ ) की गड़बड़ी दूर हो कर 
वे अवयव फिर यथा-स्थान आ गये हैं। डा० बेट्स ने नेत्र 
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दोषों को दूर करने के लिये एक प्राकृतिक उपचार प्रणाज्ञी का 
अविष्कार किया है जिसमें नेत्रों के अभ्याप्त, सूर्य-किरण- 
चिकित्सा आदि के अनेक प्रयोग हैं । 
इसका मतलब यह नहीं है कि चश्मे का प्रयोग या दवाये 
बिलकुल व्यथ हैं। ऐसी भी दशायें हो सकती हैं जिनमें चश्मा 
लगाना आवश्यक हो और दवा करना भी आवश्यक हो । 
किंतु बिना ज़रूरत उनका प्रयोग कदापि न होना चाहिए। 
में स्वयं डा० बेटस के बताये हुए उपायों या क्रियाओं का 
प्रयोग वर्षों से करा रहा हूँ ओर उनकी उपयोगिता में' मुझे 
पूर्ण विश्वास है । जब विशेष व्यायाम से शरीर के अन्य अंग 
पुष्ट तथा शक्तिशाली हो जाते हैं तो स्वाभाविक ही है कि आँख 
के भी विभिन्न स्नायु, पेशियाँ ओर अवयव ( ]5906 ) भी 
वैज्ञानिक ढंग से नेत्र-व्यायाम द्वारा परिपुष्ठ और विकसित हो 
सकते हैं | आँख के बहुत से कष्ट या रोग मुख्यतः उस पर 
किसी न किसी प्रकार के तनाव के कारण होते हैं। अतएव 
स्पष्ट हे कि यदि हम उस असामान्य ज़ोर या तनाव को दूर 
कर दें तो फिर आँख सामान्य रूप से काम करने लगेगी | 
. यहाँ पर कुछ ऐसी बातों पर ध्यान देना लाभदायक होगा जो' 
भली भाँति सिद्ध या प्रमाणित हो चुकी हैं । वे इस प्रकार हैंः-- 
(१ ) देखने की क्रिया एक पेचीदा कार्ये है जिसमें आँख 
उसी प्रकार एक साधन का काम करती हैं जेसे कि केमरा में 
लेन्स ( ],205 ) फिल्‍म या प्लेट ( 07 ?]8 )। कमरे का 
([.०४५) फिल्‍म या प्लेट पर किसी रूप का प्रतिबिम्ब केन्द्रित: 
करता है । इसके बाद उस प्रतिबिम्ब को स्पष्ट करने के लिये 
जिससे बह चित्र प्रतीत हो, फिल्‍म या प्लेट को परिष्कृत 
([0०४८!०७) करने की क्रियः &'वश्यक होती है | आँख में भी. 








( हैः ) 

लेंस का वही काम होता है, उसके द्वारा एक बड़े संवेदन शील 
ये पर जिसे रेटिना ( चित्रपत्र ) कहते हैं दृश्य का प्रति बिन्ब 
पड़ता है और पूरा चित्र के हेतु उसे भी परिष्कृत (/2०४०।०ए०) 
करना पड़ता हे। किन्तु चित्र तेयार करने के लिए फिल्‍म की 
भाँति परिष्कृत करने में रासायनिक पदार्थों की आवश्यकता 
'नहीं होती । यह काये मस्तिष्क द्वारा तुरंत पूरा हो जाता है। 

(२ ) देखने का कार्य मनुष्य की अपनी इच्छा पर निरभेर 
नहीं होता। यह सामान्य मानवी नियंत्रण के वश की बात नहीं | 
कोई भी व्यक्ति स्वेच्छा से अपनी आँखो को इधर से उधर 
घुमा सकता हे लेकिन यह आवश्यक नहीं कि वह देखे ही । 
दूसरे शब्दों में देखने के मामले में ब्यक्ति परवश हे, स्ववश 
नहीं । जान बूक कर या अनजाने देखने का प्रयास करना 
परवश कार्य को स्ववश बनाने की चेष्टा के समान हे। स्वा- 
भाविक ही इस प्रकार के प्रयास का परिणाम हानिकारक होना _ 
चाहिए। प्रत्येक मनुष्य यह जानता है कि हम प्रकृति के 
नियमों की अवहेलना करके या उन्हें तोड़ कर बिना दंड के 
नहीं बच सकते। इससे यह भली भाँति समझ लेना चाहिए 
कि हमें देखने में आँखे पर ज़ोर नहीं डालना चाहिए--यह 
क्रिया स्वाभाविक ही होनी चाहिए । 

इन पृष्ठों में नेत्रों की चिकित्सा के कुछ स्वाभाविक प्रयोगों 
को अत्यन्त खरल भाषा में विस्तार से समझाने का प्रयत्न 
किया गया है जिससे सभी पाठक इसे समझ सकें ओर लाभ 
उठाये । यह एक क्रियात्मक या व्यावहारिक शिक्षाक्रम हे। 
जो केवल सिद्धान्तों पर निर्मित नहीं है बल्कि लगभग ४० वे 
के सफल प्रयोगों ने यह सिद्ध कर दिया है कि इस शिक्षाक्रम 
छरारा नेत्र रोग बिना चश्मे के ठीक हो सकते हैं । 








अध्याय १ 
नेत्र 


विषय को ठीक-ठीक समभने के लिये यह आवश्यक है कि 
ल्लेत्रेंन्द्रिय की बनावट ओर उसके कार्यो' का कुछ-न-कुछ ज्ञान 
हमें अवश्य हो | अतः नेत्रेन्द्रिय के विभिन्न उपांगों का संक्षिप्त 
चणुन नीचे दिया जाता है । 
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बन ०००+०० ४ 


नेत्र या नेत्र गोलक लगभग गोंल आकार का हे, ओर इसका 
व्यास लगभग १ इंच है । इसमें तीन तह या पटल होते हैं। 





््‌ 


बाहरी पटल में दो भाग होते हज शुश्रमएडल (5८279) ओर. 
कनीनिका ( 007768 ) | शुभ्रमण्डल सफ़ेद है ओर उसके 
अंदर प्रकाश किरणों प्रवेश नहीं कर सकतीं। यह सुदृढ़ तन्तु-युक्त 
मिल्ली का बना है ओर नेत्र गोलक का लगभग ४/६ भाग 
घेरे हुए है। इसके विपरीत कनीनिका पारदशेक है. 
मध्यवर्ती पटल के तीन भाग हैं - शुभ्रमण्डल के ठीक नीचे 
का पटल -क्ृष्ण मण्डल ( 0४००० ) है, जिसमें आँखों को 
रक्त पहुँचानेवाली नाड़ियाँ हैं। आँख के सामने की ओर शुश्र 
सण्डल और कनीनिका के संयोग-स्थल के सामने बाह्यपटल' 
में कृष्ण मण्डल का तन्तुमय भाग मिलकर एक ( (74५9 
8009 ) जाल-सा बन जाता है । यह तन्तुमय जाल एक घनी 
पट्टी की तरह है, जिसमें नेत्र गोलक के भीतर बहिवतु ल काँच 
की तरह एक स्वच्छ पदार्थ ((798(७]॥76 ,०79) लगा है। 
इन स्तायुओं से बाहर की ओर उपतारा (79 ) है, जो एकः 
पतली, रंगीन भमिल्ली है। यह आकार में गोल है, ओर ताल; 
( [,०॥9 ) ओर कनीनिका ( (/०77648 ) के बीच में लटकी 
हुई है। इसके बीच में एक छेद हे; जिसको आँखों का तारा: 
. (7०७! ) कहते हैं। जो कुछ भी प्रकाश की किरणों पड़ती हैं, 
उन्हें आंखों के तारे ( ?४७०। ) में से होकर जाना पड़ता है।। 
यह तारा अपनी फेलने ओर सिकुड़ने की शक्ति के द्वारा प्रकाश 


««- का नियमन करता है। उपतारा ( 79 ) ही नेत्रों को विशेष- 


रंग देता है, ओर किसी अंश तक सुन्दरता भी | भीतरी पटल 
या चित्र-पत्र ( २९४४४४ ) सबसे अधिक महत्त्व-पूर्ण है, क्योंकि 
इसके बिल्कुल खराब हो जाने से दृष्टि जाती ही रहती है। 

यह वास्तव में दशेन-स्नायु ( 0790० ७:४९) का ही फेलाव:ः 
है, जो कि आँख के पिछले भाग में स्थित है। और, यद्यपि: 





ड््‌ 
नेत्र-पत्र बहुत ही पतला ओर कोमल है, परन्तु यह कई एक 
तहों का बना हे | 
इन सब पर्दो' के भीतर एक स्वच्छ-ताल ((79६६४||706- 
]०75) और कुछ गाढ़ा (]०॥9) लेई-सा पदाथ होता है, जिसे 
एप॥7९००$ निषा7०पा कहते हैं। ताल ( ]९॥8 ) की बनावट 
कुछ-कुछ ऐसी ही है, जेसी अभिवधेक शीशा (१/४४प १70 ४- 


हे 2855) की ओर यह दोनों ओर से उन्नतोदर ( ०070ए९८5५ ) 


होता है। यह केवल पारदशेक ही नहीं है, बल्कि इसमें लच- 


'कीज्ञापन भी हे। क्योंकि यह ऐसी लचकीली भिल्ल। का बना 


हुआ है, जिसमें कोमल ओर पारदशेक तन्तु हैं। 

छः छोटी-छोटी पेशियों द्वारा नेत्र गोलक (॥276०७०॥)) 
नेत्र गहर में बंधा हुआ है ओर ये पेशियाँ ही नेत्र गोलक को 
सब दिशाओं में फिराती हैं । 


दापष युक्त दाष्ट आर अनुसरण (2:0०077770088707) 


. जब नेत्र किसी दूर के पदाथे को देखते हैं, उस समय लेन्स 
ज्था चित्रपत्र के बीच का अन्तर सामान्य से कम हो जाता हैं 
आओर.जब हम अपने पास की .वस्तु को देखते हैं तब यह 


सामान्य से अधिक हो जाता है । 
चिकित्सा विज्ञान लेन्स और चित्रपत्र के बीच दूरी के 
घटाव-बढ़ाव का कारण यह बताता है कि इन पेशियों पर 


ग्रकाश आदि की जो ग्रतिक्रिया होती है, उसके कारण लेन्स 
सिकुड़ता या फेलता हे। 


इस मत के अनुसार परिवतन केवल लेन्स में होता है, न कि 


पूरी आँख में | 


इसके विपरीत डॉ० बेट्स ने जो प्रयोग किये हैं, उनसे 
असंद्ग्धि रूप से यह सिद्ध होता है कि अनुसरण (8००० 
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7077008007) के समय सारी आँख की आइति में परिवतन 
होता है। क्योंकि जब हम दर के पदाथे को देखते हैं तो नेत्र- 
गालक की वाह्म पेशियों की क्रिया द्वारा नेत्र का अन्तर तम 
ग॒ लेन्स की ओर खिंच जाता है और जब हम निकट के 
पदाथ को देखते हैं तब लेन्स से दूर की ओर । 
जब हम यह सममभ लेते हैं कि पास की-दृष्टि (५४7००७78) 
वह दशा है जबकि नेत्रगोलक की लम्बाई बढ़ गई है ओर 
दूरीय दृष्टि (नए०9०7्7घ८7००9) तथा वृद्धावस्था की अल्प- 
दृष्टि वह अवस्थायें हैं. जिनमें नेत्रगोलक की लम्बाई कम 
गई है ओर इससे नेत्रगोलक संकुचित रहता हे; तो 
यह बिलकुल स्पष्ट हो जाता है कि डॉ० बेटस के विचार 
के अनुसार ये दशायें अपूर्ण अनुसरण (॥7776८४हटा 
8८८०००४०१४४०० ) के कारण हैं, क्‍ये.कि बाह्य पेशियाँ 
अपना काय सुचारू रूप से नहीं कर रही हैं। निकट दृष्टि की 
दशा में अवश्य ही नेत्र उस दशा में रहते हैं, जिसमें दूर के 
पदार्थों को देखने में असुविधा होती हे ओर दूर की दृष्टि में 
या वाद क्य दृष्टि में नेत्र उस दशा में रहते हैं, जिसमें पास की 


वस्तु को देखना कठिन होता है । 


संक्षेत्र में डॉ० बेटस का निष्कषे यह हे कि दृष्टि के सभी 
प्रकार के रोगों का कारण आँखों की बाह्य पेशियों पर तनाव 
पड़ना ही है, जो कि कालान्तर में नेत्र का आकार ही 
परिवतित कर देते हैं। विभिन्न प्रकार के तनाव विभिन्न प्रकार 
का आवतेन-दोष उत्पन्न करते हैं। इन विभिन्न प्रकार के तनावों 
को दूर करने के उपायों द्वारा ही हम इन दशाओं पर विजय 
प्राप्त कर सकते हैं ओर दोषयुक्त दृष्टि को ठीक कर सकते हैं। 
डा० बेट्स की चिकित्सा विधि का यह मूल सिद्धान्त है । 
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पवबना चश्म के अपूर्ण दृष्टि की चिझक्रित्सा'-नामक प्रन्थ 
में डॉ० बेट्स ने अपने मत को सिद्ध करने के लिये अपने 
प्रयोगों का विस्तृत विवरण दिया है और नित्य ही आशातीत 
सफलतायें जो इस प्रकार की चिकित्सा द्वारा अस्वस्थ दृष्टि 
को ठीक करने में मिल रही हैं, उसकी पुष्टि करती हैं । 


नेत्र-परीक्षा 


इस विधि से चिकित्सा करने के लिये नेत्रों की अत्यन्त 
सूक्म परीक्षा की सदा आवश्यकता नहीं हे। रोग का निदान 
करने तथा चिकित्सा का क्रम निश्चित करने के लिये कुछ ही 
मितट काफ़ी हैं। परन्तु यदि किसी रोगी के निदान में 
कठिनाई है या निदान में अधिक समय लगने की सम्भावना 
है, तो भा विना क्रिसी हानि की आशंका के चिकित्सा आरम्भ 
की जा सझती है। ऐटोपीन या अन्य किसी ओषध का प्रयोग 
जो परीक्षा के समय पुतलियों को फेलादे अत्यन्त वजित है-- 
क्योंकि उनसे आँख पर पड़नेवाला ज़ोर विशेषकर छोटी 
अवस्था में -बहुधा बढ़ जाता है । ऐसे रोगियों की भी सूचना 
मिली है, जिनमें एटोपीन डालने से रोगी अन्धे ही हो गये हैं । 
नेत्र-परीक्षा की विधियों का विस्तृत विवरण यहाँ देना सम्भव 
नहीं हे--जिनको इसमें रुचि हो, वे इस विषय पर अन्य ग्रथ 
देख सकते हैं । 

जब रोगी चिकित्सा के लिये आवे, तब उसका नाम, 
अवस्था, पता; रोग के कष्ट, उसका इतिहास, आदि नोट कर 
लेना चाहिए ओर यदि आवश्यक हो, तो स्पष्टीकरण करने के 
लिये कुछ प्रश्न भी कर लेने चाहिए। इसके बाद नेत्र-परीक्षा 
चाट पर विना चश्मे के दूर की दृष्टि की जाँच करनी चाहिए, 
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फिर चश्मा लगा कर | इसके बाद पास की दृष्टि की जाँच के 
लिये पढ़नेवाले चार्ट पर पहले विना चश्मे के ओर फिर 
चश्मा लगाकर पढ़ाकर जाँच करनी चाहिए । चिकित्सा के 
बीच-बीच में इस प्रकार की जाँच कई बार करके नोट कर 
लेना चाहिए, क्‍योंकि इससे यह पता चलता रहता है कि 
कितना सुधार हो रहा है| कुछ दशाओं में सुधार इतना धीमा 
ओर अज्ञातरूप से होता है कि रोगी को इसकी प्रतीति नहीं 
होती--तब उसे प्रगति के नोट किये परिणाम दिखाये जा 
सकते हैं, जिससे उसे सुधार का विश्वास हो | इसके बाद नेत्रों 
की परीक्षा नेत्र-परीक्षा यंत्र ( (000॥707708८0796 ) से ओर 
फिर चित्र-पत्र परीक्षा-यंत्र ((१९(१0500 6) से करनी चाहिए। 
नेत्र-परीक्षा-यंत्र की आवश्यकता इसलिये है! कि उससे मोतिया- 
बिंद, कनीनिका के दोष, तथा नेत्र-गोलक के भीतर की बीमा- 
रियों का पता चल जाता है । रेटिनास्कीप का प्रयोग पास की 
दृष्टि, दूर की दृष्टि, एस्टिगमेटिज (%5277280870) आदि 
का पता लगाने के लिये किया जाता है। 
दूर को दृष्टि की परीक्षा 

. दृष्टि जाँच करने के चाटे को आँख से २० फ्रीट की दूरी पर 
रखिये । एक आँख को हथेली से बंद करके इस प्रकार जिसमें 
नेत्रगोलक पर दबाव न पड़े, दूसरी आँख से चाट को पढ़िये । 
फिर इसी प्रकार बदलकर दूसरी आँख से | दृष्टि भिन्न में 
लिखी जाती है, जिसमें कि अंश तो पढ़नेवाले की चाट से 
दूरी बताता है ओर उसका हर पढ़ी जानेवाली पंक्ति के ऊपर 
लिखी संख्या को । यदि दृष्टि ठीक है, तो दृष्टि यह होगी, 
२०/२० या ६६। इसे दूर दृष्टि २०/२० (0,..9. 20|20 ) 
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'कहते हैं। यदि दाहिती आँख से २० फ़रीट की दूरी से चाठे का 
'पहला अक्षर ही कोई पढ़ पाता हे और बाई' आँख से तीसरी 
पंक्ति तो उसकी दृष्टि इस प्रकार लिखी जायगी-दाहिने 
नेत्र-२ ०/२००; बा० नेत्र७२०,७० | 
. यदि २० फ़ीट की दूरी पर कोई भी अक्षर न पढ़ा जा सके 
तो दूरी की धीरे-धीरे घटाइए और चाट को उतनी दूरी पर 
लाइये, जितनी दूरी से रोगी पढ़ सके | मान लीजिये, पहला 
अक्षर ४ फ़रीट की दूरी से पढ़ा जा सका है, तो दूर दृष्टि 

२०० हुई | 

इस दूरी को फ़ीट के स्थान पर मीटर के पैमाने से भी 
/लिखते हैं। फ्रीट की संख्या को तीन से गुणा करके दस से भाग 
देने से मीटर की संख्या बनती हे । उदाहरणाथे दूसरी पंक्ति पर 
लिखी संख्या ९१०० फ़ीट हे उसकी मीटरों में दूरी २०००८३८१० 
अ्अथोत्‌ ३० मीटर हुई । 

निकट दृष्टि की परीक्षा 

पास की दृष्टि की परीक्षा के लिये साधारणतः कई प्रकार 
'के टाइप काम में लाये जाते हैं।हम अपने काम के लिये 
हिंदी जाँच के अक्षर भी प्रयोग करते हैं | यह चाट अध्याय ६ 
में दिया गया है | जाँच करने के अक्षरों को १२ इ'च॥ 
इ"च, ६ इ'च या इससे भी पास जेसी आवश्यकता हो रखिए | 
अत्येक आँख से अपनी दूसरी आँख को हथेली से पूर्वोक्त प्रकार 
बंद करके अलग-अलग पढ़िये | एक आँख को ढकने के लिये 
(७४९ 0०९७०) का भी अयोग कर सकते हैं | इस दृष्टि को इस 
ग्रकार लिखिए | दाहिनी आँख नं० ४ दूरी & इंच । बाई आँख 
न्‍्नं० २ दूरी& | द 








अध्याय ष्र 
चश्मा हानिकारक क्‍यों हे ? 
नेत्र-चिकित्सा-शाखत्र में उसका स्थान 


यह सत्य है कि चश्मे द्वारा कुछ लोगों की नेत्र-ज्योति में” 
सुधार हुआ है। उन्हें पीड़ा ओर असुविधाओं से मुक्ति मिली 
है। किन्तु ऐसे भी लोगों की संख्या कम नहीं है, जिनके कष्ट' 
चश्मे के प्रयोग से ओर भी बढ़ गये हैं। उनसे कुछ-न-कुछ 
हानि होती अवश्य है, जो रोगी आरम्भ में अनुभव नहीं कर 
पाता । चश्मे के प्रयोग से नेत्रों की ज्योति अपनी सामान्य 
स्थिति को तो प्राप्त ही नहीं कर सकती ' 

जेसा कि हमने अभी कहा है चश्से द्वारा नेत्र-ज्योति में 
इतना सुधार असम्भव है कि वह अपनी सामान्य स्थिति में 
आर जाय। इस कथन की पुष्टि के लिए आप किसी अच्छे. 
उन्नतोदर ( (०१४९४ ) या नतोदर ( (०7०८४०९ ) ताल 
[०७७ द्वारा किसी रंग को देखिये। आप देखेंगे कि विना 
चश्मे के देखने पर रंग जितना गहरा दिखाई देगा, उतना 
. चश्मे के शीशे के अंदर से देखने पर दिखाई न देगा चूकि 
। आकार की अनुभूति का आधार रंग की अनुभूति है इसलिए 
हम इस निणुय पर पहुँचते हैं कि आकार तथा रंग दोनो ही: 
चश्से द्वारा उतने स्पष्ट नहीं दीखते, जितने बिना चश्मे के |; 


४23 >> ४४<७४७४७७७छए ४ >> ५ 
शक 2 मन 2; हि है हनन नि ला 2 शक हल 9, 0अध्र अड के छः ४ ४ ड़ 








€. 


सादे शीशे से भी आकार ओर रंग को देखने में नेत्र-ज्योति 
में कमी होती है जेसा कि खिड़की के शीशे के पार देखने से' 
सबको अनुभव होता है। 

आँखों की अन्दरूनी बीमारियों का निवारण चश्मे द्वारा 
नहीं किया जा सकता | यही कारण है कि नेत्र-रोग-चिकरित्सा 
का पाश्चात्य प्रणाली का अनुगमन करनेवाले इन नेत्र-रोगों 
को असाध्य बताते हैं। किन्तु विश्रान्ति के प्रयोगों द्वारा इन 
बीमारियों से सफलता-पूबक मुक्ति मिल सकती है। 

जो लोग बहुत कम पावर वाले चश्मे पहनते हैं, वे भी 
किसी वस्तु की स्पष्ट रूप से नहीं देख सकते जब तक कि वे 
शीशे के केन्द्र विन्‍्दु से न देखें--ओर चश्मे का फ्रेम नेत्र-ज्योति 
रेखा के साथ समकोण न बनाता हो। यदि वे ऐसा न करेंगे 
तो उनकी दृष्टि ही ओऔरों से कम न हो जायगी परन्तु कभी 
कभी स्नायुतंतुओं के विकार जेसे सिर घमना, सिर दद आदि 
पेदा हो जाते हैं। यद्यपि अब सेद्धान्तिक रूप से चश्मे का 
शीशा इस प्रकार बनने लगा है कि उनके द्वारा किसी: 
भी कोण से देखा जा सकता है। किन्तु वास्तविकता यह 
है कि वांछित परिणाम उनसे कभी कभी ही प्राप्त किए जा. 
सकते हैं 
चश्मे के प्रयोग द्वारा जब सिर-ददे आदि स्नायु तंतु-संबंधी 
विकार दूर नहीं होते. तो यह समझा जाता है कि चश्मा ठीक 
लगा नहीं | कोई-कोई रोगी ओर डॉक्टर ठीक नंबर निकालने 
के लिये सह-प्रयास करते हुए असीम घेये का परिचय 
देते हैं। एक रोगी के नेत्रों में दद होता था । नेत्र-विशेषज्ञों ने 
उसके लिये सोलह बार चश्मा लगाया, किंतु किसी प्रकार 
वह अपने कष्ट से मुक्ति न पा सका। इस पुस्तक में हम 
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'जिस चिकित्सा का वशन करने जा रहे हैं, उससे उस रोगी 
का ददे एक सप्ताह में जाता रहा । 
बहुधा रोगी रंगीन शीशे-जैसे लाल, पीले, नीले, हरे या 
काले अधिक आरामदेह समभते हैं, क्योंकि इस प्रकार के 
शीशों से आँखों पर प्रकाश की मात्रा कम हो जाती है । किंतु 
इस ग्रकार के चश्मे का लगातार प्रयोग करने से आँखें प्रकाश 
के प्रति अधिक संवेदनशील हो जाती हैं। फिर ओर अधिक 
आराम पाने के लिये ओर गहरे रंगवाले चश्मे की आव- 
श्यकता होती है | आँखों को काले या रंगीन चश्मे में ढके रहने 
से आँखों और पलकों में कभी-कभी सूजन आ जाती हे । 
आँखों को भी अपने स्वास्थ्य के लिये सूर्य के प्रकाश की 
आवश्यकता होती है । 
कुड वे पूर्व तक चश्मों का प्रयोग केवल ऐसे ही मनुष्य 
करते थे, जिनकी आँखें कमज़ोर होती थीं । किंतु अब तो ऐसे 
बहुत से लोगों को भी चश्मे का प्रयोग करने के लिये कहा 
जाने लगा है, जो विना चश्मे के अच्छी तरह देख सकते हैं । 
चश्मों का प्रयोग अब इतना प्रचलित हो गया हे कि छोटे 
दे बच्चां को भी छोटी-मोटी शिकायतें जेसे आँखों की थक न 


या सिर-क्री ददे आदि के लिये सी चश्मा लगाने की राय दी . 


जाने लगी है । बहुत से लोगों को तो आँखें बिलकुल ठीक होते 
हुए भी उन्हें चश्मे का प्रयोग इसलिये बता दिया जाता है. 
कि आँखें आगे ख़राब न हों | कभी-कभी रोगी के नेत्र इस 
अकार के अनावश्यक प्रयोग का ग्रतिरोध करते हैं। लेकिन 
चिकित्सक उसे यह राय देते हैं कि यदि वह चश्मे का प्रयोग 
करता रहेगा, तो उसकी आँखों की ज्योति अच्छी बनी रहेगी । 
“इस प्रकार कहे जाने पर रोगी इच्छा न होते हुए भी चश्मे का 
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अयोग किये जाता है | किंतु वास्तविकता शीघ्र ही सामने आ 
जाती है। कुछ समय बाद वह यह अनुभव करने लगता है कि 
उसको चिकित्सक ने ग़लत परामशे दिया था, क्योंकि वह यह 
अनुभव करने लगता है कि उसकी आँखें कमज़ोर होती जा 
रही हैं। चश्मे के अनावश्यक प्रयोग से बहुत से लोगों की 
आँखों को हानि पहुँची है | इससे हम यह सहज में ही समझ 
सकते हैं कि चश्मे के प्रयोग से आँखों की ज्योति में कमी हो 
जाती है । 

आँखों की ज्योति जाँचनेवाले चार्ट से १५ फीट दूर खड़े हों, 
ओर विना चश्मे के अपनी एक-एक आँख की परीक्षा करें । 
उसके बाद आधा घंटे या कुछ अधिक देर तक चश्मा लगाये 
रहने के बाद चश्मा लगाये हुए ही अपनी आँखों की परीक्षा 
करें | चश्मा उतारकर फिर अपनी आँखों की परीक्षा करें । 
ओर हर स्थिति के परिणामों की तुलना करें। आप देखेंगे 
कि जितना अधिक समय आपको चश्मा छोड़े हुए हो जाता 
है उतना ही विना चश्मे के अधिक स्पष्ट दिखाई देता है । 
. यहाँ यह प्रन्‍न उपस्थित होता है कि नेन्न-चिकित्सा विज्ञान 
में चश्मे का क्‍या स्थान है । मेरा उत्तर इस अकार है कि 
विना चश्मे के सभी सामान्य दृष्टि प्राप्त नहीं कर सकते, क्योंकि 
कोई-कोई पूरा अभ्यास नहीं कर सकते तथा अन्य परि- - 
स्थितियाँ भी हो सकती हैं | परंतु अच्छा देखने की तो आव- 
श्यकता सभी को है। ऐसे रोगियों को चश्मा दिया जा सकता 
है; किंतु उन्हें जब आवश्यकता हो, तभी चश्मा लगाना चाहिए। 
पास की दृष्टि के रोगियों ( |(ए००४० ?०४०॥॥७ ) को चश्से 
का प्रयोग दूर के लिये ही करना चाहिए, लिखने-पढ़ने का काम 
बिना चश्मे के करना चाहिए । दूर दृष्टिवाले रोगियों को 
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( +ए09९77९४7०० ?8॥९708 ) केवल निकट देखने के 
लिये ही चश्मे का प्रयोग करना चाहिए। दूर देखने के लिए 
उन्हें चश्मे का प्रयोग कदापि न करना चाहिए। चश्मे का 
लगातार प्रयोग हानिकारक है. ऐसे रोगियों को भी आँखों को 
विश्राम देने से ही आराम पहुँच सकता है, उन्हें कम-से-कम' 
नीचे लिखी बातों को अनिवाये रूप से पालन करने की राय 
दी जाती है -- 

(१ ) पलकों को बराबर रूपकाते रहो ओर दृष्टि को एक 
जगह न रक्‍खो | 

(२) पलकों की सही स्थिति बराबर स्मरण रक्खो | 

(३ ) कम-से-कम पाँच मिनट या दस मिनट सूर्य-चिकित्सा 
नित्य करो | 


(४9 ) रोज़ कम-से-कम सात मिनट तक करतल विश्राम नित्य 


लक 
करो । 

आँखों की ज्योति को बनाये रखने के लिए उपयुक्त 
साधारण नियम पयाप्त हैं। 

यह युग पराकाष्ठाओं का हे । अतएव यहाँ पर चेतावनी के 


दो शब्द कह देना असम्भव न होगा. यद्यपि सिद्धान्ततः किसी 


भी आयु का व्यक्ति क्रियाओं के अभ्यास के बाद विना चश्मे 
के इतना अच्छा देख सकता है, जितना चश्मे से भी नहीं-- 
परन्तु चश्मे का स्थान लेने के लिये जब तक कुछ ओर नहीं 
होता, उसके पहले ही चश्मे को दूर कर देना बुद्धिमानी नहीं 
होगी । इस 'कुछ” का अभिप्राय निश्चय ही यह है कि बहुत 
दिनों से जो तनाव पड़ रहा है, उससे छुटकारा पाया जाय | 
इसलिये चश्मा छोड़ने के पूर्व हमको नेत्रों के लिये आवश्यक 


विश्रान्ति ओर आराम की व्यवस्था कर लेनी होगी, अनेक: 
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बुरे अभ्यास जिनका वर्णन आगे के अध्यायों में किया है, दूर 
करने होंगे ओर उनके प्रति सचेष्ट रहना होगा। बिना चश्मा 
के आँखों की ज्योति ठीक रह सकती है, यह एक सिद्ध सत्य 
है - इसी सिद्धान्त को ध्यान में रखकर चश्मे को छोड़ बंठना 
आर बलात्‌ आँखों से विना चश्मा काम लेना निश्चय ही 
संकट को आमंत्रण देना है। इससे तो इस सफल विधि की 
प्रतिष्ठा को ही हानि पहुँचेगी । इसके विपरीत यदि कोई मनुष्य 
चिकित्सा की प्राकृतिक विधियों पर चलने का आश्रय ले तो 
 जसे चश्मा छोड़ देने में संकोच न होना चाहिए | यद्यपि बहुधा _ 
अनेक व्यस्त मनुष्य जिनका कृत्रिम सहारे विना काम न चल 
सकता हो. वे आरंभ में बीच का मा्गें अपना सकते हैं - 
बजाय इसके कि एकदम चश्मा छोड़कर असहनीय भार अपने 
ऊपर डाल लें। 








अध्याय ३ 


दृष्टि दोष का कारण ओर मूल सिद्धान्त । 
आँख पर अधिक भार या दबाव पड़ना ही दृष्टि-विकार का 
मूल कारण है| स्वस्थ-नेत्र स्वयं देखने का प्रयास नहीं करते । 


'यदि किसी कारणु-वश जेसे प्रकाश की कमी या धु धल्मापन या 
' बस्तु-विशेष के अधिक दूरी पर होने के कारण आँखें उस वस्तु 


की न देख पायें, तो वह अन्य पदाथ की ओर बदल जाती हैं । 


'स्वथ दृष्टि सीधे जिस वस्तु पर पड़ती है, उसे ज्ञोर लगाकर 


देख ही लें ऐसा प्रयास नहीं करती, यह दोष-पू्ण आँखें हो 
करती हैं । स्वस्थ दृष्टि सदा विश्राम की दशा में ही देखती है । 

यदि हम दूर की वस्तु देख नहीं पाते हैं, तो यह स्पष्ट हे 
कि हमें दूर की वस्तु देखने में तनाव पड़ रहा है, यदि हमें 
देखने के लिये कछ करना पड़ता है' तो निश्चय है कि हम ग़लत 
काम कर रहे हैं। दूर देखने में' नेत्र-गोलक का आकार विना 
ज़ोर डाले बदला नहीं जा सकता | ठीक इसी प्रकार यदि हम 
पास की वस्तु को देख नहीं पाते, तो इसके अथ यह हैं कि 
नेत्रों पर तनाव पड़ रहा है क्‍योंकि पेशियाँ मस्तिष्क की 
इच्छा का पालन विना तनाव के ही किया करती हैं | समीप 
की वस्तु तक दृष्टि की पहुँच रोकने के लिये किसी व्यक्ति को 
विशेष प्रेयास करना पड़ता है । 

देखने की क्रिया निश्चेष्ट है। देखने की क्रिया उसी प्रकार 
विना प्रयास होती हे, जिस प्रकार अन्य इ'द्वियों की क्रियायें 
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१४ 
सुनना, सूघना, स्वाद लेना, स्पशोनुभव आदि । जब दृष्टि” 
स्वस्थ होती हे' तो परीक्षा-चाटे पर. अज्ञलर काले ओर स्पष्ट 
पहिचाने जाने के लिये प्रस्तुत रहते हैं। उन्हें खोज निकालने 
की आवश्यकता नहीं रहती । वे तो चाटे पर वतमान हैं | हाँ; 

षिट त्रुटि-पूर्ण होती है, तब अज्लरों को चाटे पर खोजना 
पड़ता है। ऐसी दशा में अक्षरों को पहिचानने के लिए 
आंखों को प्रयास करना पड़ता है। 
आँखें जो प्रयास करती हैं, उनका मूल स्थान मस्तिष्क है 
मस्तिष्क में जब किसी प्रकार के प्रयास करने की भावना 
उत्पन्न होती है. तो वह स्वतः चालित अतः प्रेरणा द्वारा आँखों 
तक पहुँच जाती है। ऐसी प्रेरणा प्राप्त होने पर आँखों की 
पुतलियों की साधारण स्थिति में! परिवर्तन हो जाता है ओर. 
दृष्टि-केंद्र की समवेदनशीलता कम हो जाती हे । स्वस्थ दृष्टि 
बनाए रखने के लिये आवश्यक है कि मस्तिष्क पर किसी 
प्रकार के प्रेयास की भावना न उत्पन्न हो । किसी प्रकार का: 
भी तनाव मस्तिष्क पर पड़ने से आँखों पर जाने या अनजाने: 
में भार पड़ता है। फल स्वरूप यदि आँखों को किसी वस्तु 
को देखने का प्रयास करना पड़ा; तो सदेव ही आवतेनदोष" 
( ८7707 ० 7€7790007 ) उत्पन्न होता हे | 5 
नेत्रों का स्वास्थ्य रक्त पर निभर रहता है, ओर रक्त प्रवाह 
विचारों से अत्यधिक प्रभांवित होता है । जब विचार सामान्य 
रहते हैं अथोत्‌ किसी प्रकार की उत्तेजना या भार से युक्त- 
नहीं रहते, तो मस्तिष्क में रक्त-संचार की गति सामान्य 
रहती है ओर तब लोचन-तंतु तथा दृष्टि-केंद्र तक रक्त-संचार. 
भी सामान्य गति से होता रहता है ओर दृष्टि स्वस्थ रहती 
है। जब विचार असामान्य हों, तो रक्त-संचार में असम्मान्यता: 





है 5 
हा ; 


श्द 


उपस्थित हो जाती है; जिसके फल स्वरूप लोचन-तंतु तथा दृष्टि 


केंद्र तक रक्त के प्रवाह में भो परिवर्तन हो जाता है, तब 


ज्ञीण हो जाती है । जान-बूककर भी मनुष्य ऐसे विचारों में 
-मग्न रह सकता है, जिनके प्रभाव-र्वरूप रक्त-संचार में बाधा 
'पड़े और दृष्टिब्शक्ति क्षीण हो जाय | इसी प्रकार ऐसे भी 


विचारों का जान-बूककर मनन किया जा सकता है, जिनके 


'फल-स्वरूप रक्त सामान्य गति प्राप्त कर ले ओर इस प्रकार 
“आँख के आवतंनदाष ही नहीं, बल्कि आँख की अन्य ब्रूटियाँ 


दर हो जायें। कितना भी प्रयास करें उससे हम देखने में 


समथ नहीं हो सकते, परंतु यदि हम अपने विचारों पर नियंत्रण 
रखने का अभ्यास कर लें, तो अपना अभीष्ट प्राप्त कर सकते हैं । 


निम्न लिखित कारणों से भी दृष्टि दोष-पूर हो जाती हैः-- 
१--चिंता, व्यथा ओर भय | 
यदिं शरीर आरोग्य विज्ञान की भाँति मस्तिष्क आरोग्य- 


“विज्ञान का भी गंभीरता-पू्वेंक अध्ययन ओर अनुसरण किया 
'जाय, तो मस्तिष्क ओर स्नायु-संबंधी अव्यवस्थायें कम हो 


जायें । फलतः लोगों की आँखां पर दबाव भी कम पड़े। 


आअधिक श्रम से नहीं, वरन चिंता; व्यथा ओर निराशा-पूर्रो 


भावना-जेसे आनवाले कल के विषय में विकलता, असफलतो 


का भय ओर उसके बुरे परिणाम के कारण बड़ी हानि 
'पहुँंचती है। इन बातों के कारण स्नायु रोग उत्पन्न हो जाते 
हैं ओर नेत्रों पर भी तनाव पड़ता है। 


२--पलकों की गलत स्थिति अथोत्‌ ऊपरी पज्षक अधिक 
उठाना ओर आँखों का कपकना रुक जाना | 

३--पढ़ते-लिखते, सीत, सिनेमा देखते आदि समय आँखों 
का अनुचित रीति से प्रयोग करना । 
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. ४--देखने के लिये प्रयास करना । 

५--अपरिचित वस्तुओं को देखना । 

६--मेलों या पार्टियों में जाने पर अनेक वस्तुओं को एक 

साथ देखने का प्रयास करना । 

७--कामवासना का आधिक्य । 

८--विना ज़रूरत चश्मे का प्रयोग | 

६--विपरीत स्थितियों में--जेसे तेज गरमी, धूल और धुएं 

आदि में आँखें ज्यादा खुली रखना । 
१०--अनुपयुक्त भोजन करना । द 

आँख मनुष्य शरीर का ही एक अंग है । अतएव शरीर की 
दशा के अनुसार आँखों पर भी प्रभाव पड़ता हे । इस तथ्य 
को यदि भली भाँति समझ लिया जाय, तो नेत्रों के तनावयुक्त 
होने तथा नेत्र-पेशियों में संकोचन का भोतिक कारण ज्ञात 
करना सरल हो जाय । 

यह्‌ तो अब हम जानते ही हैं कि मधुमेह ओर गुर्दे आदि 
की बोमारियों का आँखों पर प्रभाव पड़ता है, ओर साधारणतः 
सभी चिकित्सक यह स्वीकार करते हैं कि मधुमेह के कारण 
ही कुछ लोग मोतियाबिंद के रोगी हो जाते हें । 

अनुभव यह किया गया है कि दोषपू्ण आहार से आँखों 
पर ही बुरा प्रभाव नहीं पड़ता है; वरन्‌ उस समस्त प्रक्रिया 
पर बुरा प्रभाव पड़ता हे, जो दृष्टि की मूल है। असंतुलित 
और अत्यधिक आहार से भोजन की ग्राणदायिनी शक्ति 
विकार-पू्ण हो जाती है, इससे नाड़ियों में विकार एकत्रित 
होने लगता है, फलतः आँखों के चारों ओर जो रक्त पेशियाँ 
ओर, स्नायु हैं, उनका रक्तसंचार दोष-पूण हो जाता हे । 

पेशियों ओर धमनियों में. एक बार विकार एकत्रित 
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हो जाने पर समुचित रक्त संचार संभव नहीं रहता ओर कुछ 
समय बाद पेशियाँ मुलायम ओर रक्त-बाहक होने के बजाय 

कड़ी ओर संकुचित हो जाती हैं। परिणाम-स्वरूप दृष्टि की 
अनुसरण-शक्ति में बाधा पड़ती है। धीरे-धीरे आकार पर 
भी प्रभाव पड़ता है। अन्ततः दृष्टि मनन्‍्द हो जाती हे । 


इलाज 


दृष्टि-विकार का यह इलाज नहीं कि नज़दीक का काम 
करना या दूर की वस्तु देखना छोड़ दिया जाय, बल्कि इसका 
सही इलाज तो यह है कि मस्तिष्क पर तनाव पड़ना रोका: 
जाय, क्योंकि प्रायः इसी के कारण आँखों के अधिकाश रोग: 
होते हैं । आँख को तनाव-हीन रखना पहली आवश्यकता है । 
इसके अनेक उपाय हैं, जिनका अगले अ्रध्यायों में विस्तृत 
रूप से उल्लेख किया गया है। किन्हीं भी दो रोगियों पर 
इलाज का एक-सा प्रभाव नहीं पड़ता । अतणवब प्रत्येक रोगी 
की स्थिति के अनुकूल इलाज होना चाहिए। चिकित्सक को, 
चाहिए कि वह एक कलाकार ओर एक गणितज्ञ का इलाज 
एक ही प्रकार न करे । पूरे शरीर का विचार करके चिकित्सा: 
करनी चाहिए। ओर आँख को उसका एक अंग मात्र सममना: 
चाहिए | बहुत से मनुष्य ऐसी स्थितियों में रहते हैं कि उनके. 
लिए आराम करना असंभव होता हे, उनमें अनेक चिकित्सा- 
लय में आकर केवल बैठना ओर सुस्ता लेना-भर चाहते हैं। 
थके-माँदे आदमी के लिये सुस्ता लेना पहली आवश्यकता भी: 
है, तनाव दूर करने के प्रयोग उसके बाद । 

दृष्टि-विकार के कुछ रोगियों में उनके आहार पर भी विशेष 
ध्यान दिया जाना चाहिए। द 





१६ 
अगली पंक्तियों में में उन मूल सिद्धान्तों का वर्णन करूँगा, 
जो दृष्टि को स्वस्थ बनाये रखने और दृष्टि-विकार को दूर 
कर आँखों को नीरोग बनाने के लिए अति आवश्यक हैं। 
प्रत्येक व्यक्ति को, जो अपनी आँखों को ठीक बनाये रखना 
चाहता है; अथवा कमज़ोर दृष्टि को फिर से नीरोग बनाना 
चाहता है, इन सिद्धान्तों को सदेव ध्यान में रखना चाहिए। 
यद्यपि हम प्रकृति का अनेक प्रकार से दुरुपयोग करते हैं। 
तथापि वह बड़ी दयालु है। जिन सिद्धान्तों का यहाँ उल्लेख 
होना है यदि उनका दुरुपयोग किया गया, तो निश्चय ही 
उसका परिणाम दृष्टि-ज्ञीणता होगी। यदि अनजान में भी 
इनका दुरुपयोग हो, तब भी दृष्टि ठीक नहीं रह सकती, 
ज्यादातर ऐसा ही होता भी है। अतणएव गत्येक को इन 
सिद्धान्तों को मलीभाँ ति समझ लेना चाहिए। 


१--नेत्रां की ठीक स्थिति 


साधारणतः ऊपर की पलके नीचे की ओर भुकी रहनी चाहिए, 
ओर नेत्र आधे खुले रहने चाहिए | जब ऊपर या सामने की 
ओर देखा जाय, तब भी पलक को उठाकर नहों, बल्कि ठोढ़ी 
उठाकर देखना चारबिए। 

सभी दृष्टि-विकारवाले और विशेषतः दूर की कमज़ोर 
दृष्टिवाले रोगियों में पत्तक की स्थिति साधारणतः गलत देखी 
जाती है । तिमिर रोगी दूर की वस्तु मली भाँति नहीं देख 
. सकते; अतणव वे भली भाँति देखने के लिए आँखें फाड़कर 
देखते हैं। परंतु इससे ओर भी खराबी होती है। आँख को 
चोड़ाकर खोलना आँखों को बहुत हानि पहुँचाता है | साधारण 
'दृष्टि-शक्तिवाले भी कभी-कभी पलकों को उठाकर ओर आँखें 


को 








(०8७! 


है 





फाड़कर देखते हैं। हम सिनेमा भवनों में बहुधा यह देखते 
हैं कि लोग ऊपर की पलक को ऊँचा करके तस्वीर को ग्ोर 
से देखते हैं। इसी से बहुत से 'लोग सिनेमा देखने के बाद 
आँख या सिर में ददे की शिकायत करते हैं। 
पलकें आँखों की रक्षा करती हैं, बाहरी! आधात रोकती हैं, 
किसी वस्तु को आँख में पड़ने से रोकती हैं और अत्यधिक 
प्रकाश व ठंडक से बचाती हैं । वे एक प्रकार से परदे का काम 
करती हैं और प्रकाश की किरण के अंदर आने पर रोक 
लगाती हैं इस प्रकार वे चित्रपत्र को जो बहुत संवेदनात्मक है. 
आवश्यकता से अधिक खुला नहीं रहने देतीं । 


२--पंलक कपकाना 


पलक भापकाना आँखों की सबसे पहली ओर सब से सरल 
परंतु साथ ही आँखों के लिये विशेष महत्त्व की क्रिया है। 
स्वस्थ आँखों के लिये पल्क भपकाना बड़ा स्वाभाविक काये है. 
जो अनजाने में ही हुआ करता है। आँख जब तक खुली रहती 
है पलक स्वर्य कपकते रहते हैं । पलक मपकते समय ऊपर की 
पलक आहिस्ता से नीचे की ओर कुककर पुतली ढक लेती है 
ओर फिर ऊपर उठ जाती है। जो दृष्टि विकार के रोगी हैं 
- उनकी आँखें स्थिर रहती हैं, उनमें, तनाव आ जाता हे, 
आर तब पलक भमपकाना प्रयास रहित स्वाभाविक क्रिया 
नहीं रह जाता वरन्‌ इसके लिंये ज्ञानपूवंक मटका सहित | 
हि करना पड़ता है जिससे आँख पर तनाव पड़ता 
है। 
पत्षक मपकने की क्रिया द्वारा आँसुओं की हर क्री-हस्की तह ः 
 नत्रगोलक पर. आया करती है. जिससे आँखें गीली रहती हें, के 








पे 
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धूल साफ़ हो जाती है ओर आँखों में सूखापन नहीं आने पाता 
पलक भपकने में रुकावट होने से धूल कण इकट्ठा हो जाते हैं 
कनीनिका में सूजन आ जाती है और आँखों में शुष्कता आ 
जाती है । द 

नेत्रों से हम चाहे कोई भी कायय कर रहे हों पलक अज्ञात 
रूप से निरंतर मपकते होने चाहिए इससे काये में बड़ी सहायता 
मिलती है ओर आँख में थकावट जल्दी नहीं आती । यह 
बड़े दुख की बात है कि आधुनिक सभ्यता के कारण ऐसी 
अस्वाभाविक स्थिति उत्पन्न हो गई हे जिसके फल-स्वरूप 
हमारे मस्तिष्क, हमारी भावनाएँ और हमारा शरीर सदैव 
एक स्नाविक तनाव की स्थिति में रहते हैं । इसी के परिणाम 
स्वरूप पलके बिना एक सेकेंड भर भी मपके काफ़ी देर तक 
खुली रहती हैं ओर हमारी पुतलियाँ भी हमारे मस्तिष्क की 
भांति ही कड़ी और स्थिर हो जाती हैं, इसी से आँखों पर 
तनाव पड़ता है और दृष्टि-शक्ति शनेः-शनेः क्षीण होने लगती 
है। आँखों का यह भार तभी कम हो सकता है, जब पलक 
भपकाने की आदत इतनी डाल ली जाय कि पलक स्वतः 
भझपकती रहें । 

पलक भपकाना विश्राम प्राप्त करने का सबसे श्रेष्ठ साधन 
है। इस प्रकार जब पलक भपकने से आँखों को विश्राम 
मिलता है, तब दृष्टि-शक्ति बढ़ जाती है | इससे किसी प्रष्ठ 
का एकाध अक्षर ही अधिक अच्छी तरह नहीं देखा जाता 
वरन्‌ पूरा फष्ठ ही अच्छा दिखाई देता है। हाँ कुछ भाग जहाँ 
दृष्टि सीधी पड़ती है बहुत अच्छा दिखलाई देता है ओर 
शेष उतना साफ़ नहीं दिखाई देता। इसीको 'त्राटक' कहते हैं 
जिसका वन अन्यत्र किया गया है। 
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पत्चक ऋपकाने का सही ओर नियमित 
स्वभाव केसे बनाया जाय 


( १ ' इस बात पर ध्यान दीजिए कि एक सामान्य दृष्टिवाला 
व्यक्ति, जिसकी घूरने की आदत नहीं पड़ी है, किस प्रकार पलके 
झूपकाता है। अब आराम से बेठिए ओर अपनी आँखें बंद 
कीजिए। इस बात का ध्यान कीजिए कि आप एक सामान्य 
इृष्टिवाले व्यक्ति को पलके कपकाते हुए देख रहे हैं । तब ऊपर 
की पलके नीचे की ओर भ्ुकी रखते हुए आहिस्ता से अपनी 


आँखें खोलिए ( जब ऊपर की पल्षकें नीचे की ओर कुकी हों, 


तब ध्यान रहे कि आँखें भींची न जायें), ओर तब विना प्रयास 
किए पलके भपकाइए | क्‍ 

(२ ' अपने सामने एक शीशा रखिए | दाहिनी आँख की 
ओर देखिए, पत्कें कपकाइए फिर इसी प्रकार बाई' आँख की 
ओर देखिए, पत्षके मपकाइये । 


(३ ) कुछ मिनट तक टहलिये | हर कदम पर पलक मप- 


काइए | इस प्रकार से आपकी आँखें सही ओर तालयुक्त गति 


से मपकाने की अभ्यस्त हो जायेगी | 


(४ ) अपने हाथों की तजेनी उंगलियों को एक दूसरे से 


एक या डेढ़ फ़िट की दूरी पर रखिए। दाहिनी ओर की उंगली 


की देखिए ओर पलक मपकाइए. फिर दृष्टि बाई' ओर की 


उंगली पर ले जाइए ओर पलक भपकाइए । इस प्रकार क्रमशः 
एक उंगली के बाद दूसरी पर अभ्यास कीजिए | ऐसा करते 


समय जिस ओर दृष्टि जाय उसी ओर सिर मी घुमाइए । 
( ५) एक हाथ की घड़ी लेकर अपने कान के पास हे 


जाइए, ओर उसकी प्रत्येक “टिक टिकः पर पलक ऋपकाइए | 


“और पपएपयण् डक 











श्र 


३--दृष्टि -पात या (४95077 8) 

ए]४७४॥॥8 वतेमान युग में अधिकांश व्यक्ति निरंतर 
सानसिक तनाव की दशा में रहते हैं। परिणाम-स्वरूप अ्रनजाने 
'में निरंतर ( विना पल्षक कपकाए ) देखते रहने की आदत 
पड़ जाती है। जबरदस्ती तो नहीं देखा जा सकता । इसलिये 
इष्टि-केंद्र को स्थिर रखकर देखते रहना अप्नाकृतिक क्रिया है। 
“इसको दूर करने के लिए दृष्टिपात या (7795077९४ ) का 
अभ्यास करना चाहिए। द 

किसी वस्तु को या दृष्टि जाँचने के चाटे के किसी अक्षर 
की सीधे देखिए ओर मस्तिष्क को सहजरूप से सावधान 
'रखिए । दो-तीन बार पल्क रपकाइए। वस्तु या अक्षर को 
तीन सेकेंड तक देखिए, ओर फिर जो आप देखना चाहते हैं 
उसे देख पाये हैं या नहीं, इसकी चिंता किए विना आँखें बंद 
कर लीजिए | कुछ सेकेंड के लिये जब तक आँखें पूरा आराम 
अनुभव न करें, ओर फिर से देखने को प्रस्तुत न हों, तब तक 
उन्हें बंद रखिए।| आँख खोलने के तुरंत बाद शीघ्रता से दो- 
त्तीन बार पलकें कपकाने की क्रिया जारी रखिए । तीन सेकेंड 
तक देखिए ओर फिर आँखें बंद करिए | कुछ मिनटों तक यह 
अभ्यास करते रहिए । 

दिन में. कई बार यह अभ्यास करने पर मस्तिष्क ओर 
आँखें दोनों को ही आराम अनुभव होगा । 

क्‍ ४--आंँख घुमाना क्‍ 

सामान्य दृष्टि का फोकस लगातार और सरलता-पूर्वेक एक 
स्थान से दूसरे स्थान की ओर बदलता रहता है, वह किसी 
स्थान पर एक सेकेंड से अधिक नहीं रहता । वास्तविकता तो 
यह है. कि यदि कोई व्यक्ति किसी बड़े क्षेत्र को देखना चाहता 
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है, तो आँखों की पेशियाँ एक ओर से दूसरी ओर तक बड़ा 
चक्कर लगाती हैं | ऐसी स्थिति में आँखों की यह चेतना युक्त 
क्रिया बड़ी स्वाभाविक है । यदि कोई छोटे क्षेत्र का अवलोकन 
करना चाहता है, तो आँखों को केंद्र में न्‍्यूनाधिक स्थिर रखनें 
की भावना होती है। इसी अभ्यास के कारण तनाव पड़ता है 9 
इसको दूर करने का यही तरीका है कि आँखों को स्थिर न 
रखकर एक स्थान से दूसरे स्थान की ओर हटाते रहिए | सुई 
में डोरा डालते समय हमें इसका ओर भी अच्छा उदाहरण 
मिलता है। महिलाएँ सुई के छेद को दृष्टि-बाँध कर देखती 
रहती हैं। जितना अधिक लगातार इस छेद की ओर देखती 
हैं, उतना ही सुई स्थिर नहीं दिखाई पड़ती । यद्‌ इसके बजाय 
डोरा डालते समय सुई के छेद के स्थान का मन में अनुमान 
कर लिया जाय या छेद के अ/सपास दृष्टि को फुरती से घुमाया 
जाय या सुई-डोरा-समेत हाथों को धीरे-धीरे इधर-उधर घुमाते 
रहा जाय, या जेसा इस काम में दक्ष महिला करती हैं सिर 
को धीरे-धीरे घुमाते रहा जाय, तो डोरा डालने का काम 
आँखों पर तनाव डाले बिना बड़ी सरलता से हो जायगा | 

इस प्रकार आँख घुमाने से नेत्र-पेशियों को बड़ा विश्राम 
मिलता है ओर दृष्टि-शक्ति ठीक रखने के लिये यह अत्यंत 
महत्त्वपूर्ण है | इसीलिए एक दूसरे परिच्छेद में इसका विस्तार 
पूवेक वर्णन करना पड़ा है। वहीं दृष्टि को हटाने या चलाने 
के विशेष अभ्यास दिए गये हैं । 


क्रमिक दृषिए कन्द्र (:3][277078876 7000७) 


दृष्टि-शक्ति को ठीक बनाए रखने का एक दूसरा महत्त्व 
हे रे पे ु 
पूर्ण उपाय हे कि क्रम से पास के स्थान से दूर के स्थान पर: 
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देखने का अभ्यास किया जाय | इससे आँखों की पेशियाँ 
आराम की स्थिति में रहती हैं| यह अभ्यास उनके लिये 
विशेष लाभकर है, जो दिन में काफ़ी समय तक आँख से 
नज़दीक का काम लेते हैं | इसका दिन में तीन-चार बार 
अभ्यास करना चाहिए । 

खेल के मैदान में यह क्रिया अनजाने में होती रहती हे । 
वहीं १-२ घण्टे रहने के बाद ही तुरन्त इसका लाभ मालूम 
हीने लगता है। इसी प्रकार छुट्टी के दिन जब शहर के रहनेवाले 
शहर के वातावरण से बाहर निकलकर वहाँ की नज़दीक व 
दूर की नई वस्तुओं व वातावरण को देखता हैः तब भी 
इसका प्रत्यक्ष लाभ प्रकट होता है। खेल के मेंदान में अनजाने 
में ही आँखें खेल की गति के साथ एक स्थान से दूसरे स्थान 
की ओर घूमती रहती हैं। इस प्रकार आँखों के धूमने से 
उनको आराम पहुँचता है और दृष्टि-शक्ति अच्छी होती है । 

झिसी भो स्थिति में रहनेवाला व्यक्तिइस प्रकार के अभ्यास 
कर सकता है। आँख की सीध में, चेहरे से १४ इंच की दूरी 
पर, एक डेंगली रखिये। इसको सार्फ-साफ़ देखिए। फिए 
उँगली से आँख हटाकर, किन्तु उँगली ही की सीध में लगभग 
२० फ़रीट दूर की कोई वस्तु देखिए | उस वस्तु से दृष्टि हटाकर 
फिर उँ गली देखिए। इस भाँति इस क्रिया को फिर दोहराइए। 


जब-जब आँख हटायी जाय; पलक झपकाना जारी रहे। यह 


अभ्यास दिन में कुछ मिनट तक दोनों आँखें से ओर एक-एक: 
से अलग-अलग करना चाहिए। 


पढ़ते-लिखते ओर सिनेमा देखते समय आँखों का प्रयोग 


पढ़ना--बहुत से व्यक्ति यह शिकायत करते हैं कि पढ़ते 


ही 
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समय उनकी आँखों पर तनाव पड़ता है और सिर-ददे हो 
जाता है। ऐसे लोग साधारणतः यह ग़ल्ती करते हैं कि वे 
पढ़ते समय पत्षकें बहुत कम मपकाते हैं । वास्तव में एक पंक्ति 
पढ़ने की अवधि में पलकों को कम-से-कम तीन बार कपकाना 
'चाहिए। 

आप लेटकर भी पढ़ सकते हैं, किंतु इस दशा में कमर के 
'नीचे तकिया लगा लेना चाहिए और सिर ऊँचा रखना 
चाहिए ओर पलक मपकाना न भूलना चाहिए। 

धूप में बैठकर नहीं पढ़ना चाहेए, क्योंकि काग्रज़ से सूर्य 
की जो किरणों झिटकती हैं उनसे आँखों को हानि पहुँचती है। 
यदि धूप में बठकर पढ़ें; तो इस तरह ब्रैठिये कि किताब पर 
छूप न पड़े चाहे आँखों पर पड़ती रहें । 

लिखना--ज्यादातर लोग यह गलती करते हैं. कि वह 
लिखते समय पिछले लिखे शब्द को देखते जाते हैं. । इससे 
आँखों पर तनाव पड़ता है। लिखते समय व्यक्ति को अपनी 
इष्टिं कलम की नोक पर रखनी चाहिए, ओर जेसे-जैसे 
'क़ल्मम चले, उसके साथ उसे दृष्टि को चलाते रहना 
चाहिए | साथ ही जल्दी-जल्दी पल्षक कपकाना न भूलना 
च[हिए। 

सिनेमा--यह्‌ समभा जाता है कि सिनेमा-चित्र आँखों के 
'लिये बड़े हानिकारक है। यह बात सही है, कि इनसे आँखों 
को कष्ट पहुँचता है ओर दृष्टि मंद पड़ जाती है। किंतु यदि 
लोग सिनेमा-चित्र देखने की कला जान लें, तो वे उसे दृष्टि- 
शक्ति सुधारने का साधन बना सकते हैं । 

सिनेमा देखने का सही ढंग--सिनेमा-घर में अपने स्थान 
घर आराम से सीधे बेठिए, ठोढ़ी ऊपर उठाये रखिये और 





२७ 


'पत्षकों को नीचे की ओर क्ुकाए रखकर आहिस्ता-आहिस्ता 
मपकाते रहिए । परदे के एक स्थान पर आँख गड़ाकर न देखिए, 
बल्कि दृष्टि को एक स्थान से दूसरे स्थान की ओर घुमाते 
रहिए। 

















जअध्याय ७ 
सये-चिकित्सा और नेत्र स्नान 


सूर्य-स्नान में रोगों की रोक-धाम और अच्छा करने की शक्ति 
है इसे तो चिकित्सा-विज्ञान अतीत काल से मानता आया है. 


ओर इसके प्रयोग से अनेक प्रकार के लाभ भी उठाते रहे हैं । 
परन्तु इसमें सन्देद था कि सूर्य की किरणों नेत्र-रोगों को भी 


दूर करने की शक्ति रखती हैं। यद्यपि चिकित्सा-विज्ञान को 
प्राचीन काल में इसका ज्ञान था और सूर्य-चिकित्सा नेत्र के 


रोगों में मुख्य मानी भी जाती थी, परन्तु इस बात का श्रेय 


डॉ० बेटस को है जिन्होंने सहस्रों प्रयोगों द्वारा यह सत्य हूं ढ़. 


निकाला कि सूर्य-चिकित्सा में नेत्र के रोगों को दूर करने की 
विशेष शक्ति है। हमारे वेद ओर शास्त्रों में इसका वणुन है। 
उनमें स्पष्ट लिखा है. कि नेत्र प्रकाश से ही बने हैं ओर सूर्य 
का प्रकाश ही इनकी रक्षा करता है। विना उसके ये सामान्य 


कार्ये भी नहीं कर सकते । हिंदू सूर्य को नेत्र का देवता मानते 


हैं। हमारे ऋषि गए जनता के मस्तिष्क पर इसकी उपयोगिता 
को बेठाने के लिए नित्य नेमित्तिक कार्यों में सूये का उपस्थान 


रख गये हैं। प्रत्येक को सूर्य के सम्मुख प्रातः कुछ देर बेठ कर. 


पूजा करनी आवश्यक थी जिससे नेत्र भी स्वथ्य रहते थे । 
बहुत से हिन्दुओं में तो यह अब भी प्रचलित है | परंतु आधुनिक 
सभ्यता के विकास के साथ प्राकृतिक साधनों पर से आस्था उठ 
गईं, जो पूर्व काल में अत्यन्त आवश्यक सममभे जाते थे । 





रथ 


इसके विपरीत अब कृत्रिम उपचारों से रोगी को तात्कालिक 
सहायता कुछ मिल जाती है. परन्तु उनसे रोगी की दशा गिरती 
- जाती है। सूर्य के महत्व की ओर से डदासीन होने से लोग 
आँबघेरे कमरों में रहने लगे--रंगीन चश्मे द्वारा सूये के श्रकाश 
से बचने लगे, परन्तु परिणाम यह हुआ कि नेत्र-रोग बहुत 
बढ़ने लगे । प्रत्येक मनुष्य को यह समझ लेना चाहिए कि सूये 
के प्रकाश विना नेत्र कमी स्वथ्य नहीं रह सकते | अनुभव 
ज्ञात हुआ है कि जो मछलियाँ गुफाओं में रहती हैं, जहाँ 
प्रकाश नहीं जाता, उनके नेत्र इन्द्रिय ही नहीं होती, वे जन्मजात 
अन्धी होती हैं। यह लगभग सभी जानते हैं कि जिन रोगियों 
को ऐसी अवस्थाओं में रहना पड़ता है, जहाँ सूर्य के प्रकाश 
से भेंट नहीं होती, उनकी आँखों में चमक लगना, आँख उठना 
आदि अनेक दोष उयन्न हो जाते हैं, उन्हें. प्रकाश असहनीय हो 
जाता है। वास्तव में सूर्य के प्रकाश के उचित प्रयोग से नेत्र 
स्वस्थ आकर्षक और प्रकाश-युक्त हो जाते हैं, कोई कीटाणु उन 
पर आक्रमण नहीं करते | केवल यही नहीं, हमारी मानसिक 
शक्तियों का भी विकास कुछ विशेष सूर्य चिकित्साओं द्वारा होता 
है, जिनके विषय में इस अध्याय में कुड्ध लिखा जायगा। 

भेरे चिकित्सालय में सहसरों ऐसे रोगी बच्चे आये हैं. जिनके 


नेत्रों में जख्म या अनेक प्रकार के शोथ थे, जिनसे आँखें जा 


सकती थीं। इन बच्चों को अँघेरे में रखना एक भारी भूल है ! 
सबसे अच्छे परिणाम मुझे ऐसे बच्चों में अधिक समय तक 
बन्द नेत्रों पर सूर्य की किरणों को डालने से मिले हैं.। थोड़े ही 
समय में वे बाहर खेलने योग्य हो गये और घूप ओर प्रकाश 
में इतना आनन्द लेने लगे, जितना नेत्रों को प्रकाश से बचाकर 
रखने में नं मिलता था । 
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कुछ लोगों की आँखें सूर्य प्रहण को देखने से ज्योतिहीन हो. 
जाती हैं और तब वे कहते हैं कि सूय नेत्रों के लिए.हानिकारक 


है। परन्तु हमें स्मरण रखना चाहिए कि यदि हम किसी अच् 
वस्तु का भी अनुचित प्रयोग करेंगे, तो हानि ही उठानी पड़ेगी। 
सूर्य अहण के समय सूर्य की किरणें दूषित होती हैं, और इसी 
कारण उनकी दृष्टि ख़राब हो गई हैं । 
से विकरित्सा की विभिन्न विधियाँ 
१-नेत्र बन्द करके सूर्य-चिकित्सा--सूर्य की ओर मुह 
करके नेत्रों को बन्द करके आराम से बैठिये | फिर शरीर को 
एक ओर से दूसरी ओर हिलाइये, नेत्र गोलक भी शरीर के साथ 
हिलते मालूम होंगे। आरंभ में थोड़ी बेचेनी मालूम हो 
सकती है जो कुछ ही ज्ञषणों में दूर हो जायगी | ऐसा करते 
समय सूर्य सफ़ेद दीखना चाहिए। जिससे बड़ा आराम 
मिलता है। यह सूय-चिकित्सा से लाभ उठाने का भय-रहित 
प्रयोग है । क्‍ 
तेज धूप में बैठना उचित नहीं है । क्योंकि उससे सिर-दद 
या शरीर में बेचेनी हो जाती है। ज्यों ही किसी प्रकार की 
बेचेनी या थकावट मालूम हो, सूर्य-व्यायाम बंद कर देना: 
चहिए। 
२-आतशी शीशे द्वारा सू्य-चिकित्सा- रोगी को आँखें 
बंद करके सूये की ओर मुह करके बेठाइये ओर कहिए कि. 
वह शरीर को एक ओर से दूसरी ओर को हिलाता रहे, जिससे 
सूर्य की किरणों नेत्रों पर एक ही जगह पर न पड़े। 
फिर सूर्य की किरणें आतशी शीशे से बंद आँखों की पलकों 
पर डालिए | पहले यह कुछ बुरा लग सकता हे-परन्तु बाद 





5 की 5 कल लिए जप कक कल हक 
















श्र 


े [ का /पहुँचेगा । एक स्थान पर किरणों को क्षण- 
$ऋडालिये अन्यथा जलने की आशंका है। इस 


प्र करके सूर्य-व्यायाम कर लेना चाहिए | इस अभ्यास 
का प्रयोग किसी चिकित्सक द्वारा ही कराना चाहिए ओर इसमें' 
बहुत सावधानी बतेनी चाहिए 

३--खुले नेत्रों पर प्रकाश डालने की चिकित्सा--ऊपर को 
पत्रक को धीरे से ऊँचा उठा लीजिए ओर रोगी को नीचे की 


ओर, देखने के लिए कहिए जिसमें नेत्र गोलक का कुछ सफ़ेद 


अंश खुला रहे | कनीनिका या 0०7४८४ को नीचे के पत्षक से 
ढक लेना चाहिए, तब सूर्य की हल्की किरणों को आतशी शीशे 
से आँख के सफ़ेद खुले अंश पर डालिए -रोगी नीचे की ओर 
देखता रहे । शीशे को जल्दी-जल्दी हिलाते रहना चाहिए । इस 
प्रकार प्रकाश कुछ ही सेकेंड तक डालना चाहिए | जब आँखों 
पर प्रकाश डाला जा रहा हो, उस समय रोगी को सीधे सूर्य 
की ओर न देखना चाहिए। इस चिकित्सा के बाद तत्कात्न 
ही रोगी प्रकाश में आँख खोलने योग्य हो जायगा | 

४-खुली आँखों से सूर्य-स्नानः--खुली आँखों से सूर्य-सनान 
नेत्रों के लिए बड़ा दितकर है, ओर अनेक गम्भीर रोगों में 
यह बड़ा लाभदायक सिद्ध हुआ है । इसके लिए सबसे उत्तम 
समय वह है, जब सूर्य उदय हो चुका हो। जब सूय की 
किरणें तेज़ हो जायें, तब यह नहीं करना चाहिए। विशेषज्ञ 
चिकित्सक के निर्देशन में ही इसे लेना चाहिए। पहले सूये 
प्रकाश को आँख बंद करके सहन करने का अभ्यास करना: 
आवश्यक हे। 

अपनी दृष्टि को भूमि पर रखते हुए शरीर को दायें-बायें 


























और 


हिलाइये। बराबर आहिस्ता-आहिस्ता पलक झपकते रहिए । 
अब अपनी ठोढ़ी इतनी ऊँची कीजिए कि आपकी आँखें 
सूर्य के सामने आ जाये। सीधे सूर्य की तरफ दृष्टि बाँध कर 
मत देखिए बल्कि सूर्य से १ गज्ञ नीचे दृष्टि रखिये, जिससे 
सूर्य दृष्टि-सीमा के भीतर रहे | जब तब आँखें बीच-बीच में 
बंद भी कर लीजिए । यह सूर्य-स्नान ५ मिनट से आधा घंटे 
तक कर सकते हैं । 
४-छोटे बच्चों के लिये सूर्य स्नान--बच्चे को गोद में लेकर 
इस प्रकार बैठिये कि उसकी बंद आँखों पर सूये की किरणों 
'पड़ती रहें--फिर उसे एक ओर से दूसरी ओर हिलाइये। 
मिनट या अधिक यह उपचार कीजिए | 
 छ कप आर  छ७ ७७ ५५ अर 
सय-नंत्र के अनंक रागा मे तत्काल लाभ पहुचाता ह 
चिकित्सा आरम्भ करने से पूर्व विना चश्मा लगाये दृष्टि की 
जाँच करनेवाले चाटे पर अपनी दृष्टि की जाँच कर लीजिए, 
“फिर सूर्य की ओर आँखें करके बेठिए | अपने शरीर को दाँयें- 
बाँयें अहिस्ता-अद्दिस्ता हिलाते रहिए और सूर्य की किरणों को 
सीधा अपनी बन्द आँखों पर पड़ने दीजिए । उस समय किसी 
“आपनन्दमय वस्तु का विचार कीजिए । आँखें खोलने के पहिले 
कुछ मिनट तक करतल्न-विश्राम कर लीजिए | इसके बाद 
“अपनी दृष्टि को चाटे पर जाँच कीजिएगा तो आपको दृष्टि 
में सुधार मालूम होगा । सूर्य-स्नान एक समय में ५ मिनट से 
“आधे घंटे तक लिया जा सकता है । 
जब सूर्य न हो, तो उसके बजाय तेज़-बिजली के प्रकाश से 
'काम चल सकता है । १००० वाट का प्रकाश उत्तम हे; परन्तु 
“उसके लिए विशेष प्रकार की वायरिंग चाहिए अन्यथा २०० 








शेदे 


व्या ३०० बाट' का प्रकाश बिना विशेष बायरिंग काफी हे । 
प्रकाश से लगभग ६ इंच की दूरी पर या जितनी दूरी पर 
विना असुविधा बठ सकते हैं बेठिए, और जिस ग्रकार नेत्र बंद 
करके सूर्य-स्नान लेते हैं, वेसे ही यह प्रकाश पड़ने दीजिए । 


नेत्रों का जल स्नानः--नेत्रों तथा उनके चारों ओर के स्तायु 


'कोषों को पुष्ट करने के लिए नेत्र-स्नान बड़ा लाभदायक हे। 
"साधारण अवस्था में नमक या बोरिक एसिड का हलका घोल 
“इस काम के लिए सबसे अच्छा है। यह घोल तेज नहीं होने 
चाहिये। पानी ठंढा या गुनगुना होना चाहिए. परन्तु इसका 

तापक्रम अवस्थाओं के अनुसार होना चाहिए । कुछ नेत्र के 
'शोथ की दशाओं में बिल्कुल ठंढा पानी अच्छा रहता है, पर- 
चोट या स्थानिक दोषों में जिनसे नेत्र ठुखने लगते है, पानी 
गुनगुना या गरम-कम से कम आरम्स में तो-होना ही 
चाहिए | पानी ठंढा हो या गरम यह ऋतु के ऊपर भी निरभेर 
'है। नेत्र-स्नान इस प्रकार किया जाता हे-- 

१-आप अपनी बन्द आँखों पर हाथों से पानी के छींटे 
मारिए--बहुत ज़ोर से नहीं । हथे लियाँ इस काम के लिए बड़ी 
अच्छी रहती हैं। 

२--एक आँख घोनेवाले गिलास को पानी से पूरा भर 
लीजिए और आँख से लगाइये | गिलास के अन्दर पलक 
'धीरे-धीरे कपकिए | प्रत्येक आँख में लगसग दो मिनट लंगना 
चाहिए। दूसरी आँख के लिए पानी बदल लेनां चाहिए 


गिलास को आँख से बहुत देर तक न लगाये रखिये। आँखों 


के गिल्लास से आँखें धोते समय सर को है ऊँचा नहीं उठाना 
चाहिए जैसा कि साधारणतः लोग करते हैं। 
३-- एक तसले या बाटटी में ठंठा पानी भरिण, साँस भीतर 

















श्षट 





इसी प्रकार ड्बाइये | ऐसा दस बार कीजिये। इन नेत्र स्तानों 


वालों को इससे बड़ा लाभ पहुँचता है ओर नेत्र के श्रत्येक 
दोष में यह लाभदायक हे--अतिरिक्त कुछ उन दोषों के जिनमें 
इसका प्रयोग वर्जित हे | 








रोककर अपना मुह उसमें डुबाइये पानी में आँखों को कई 
बार खोलिए तथा बन्द कीजिये | कुछ मिनट तक यह क्रिया 
कीजिए । फिर कुछ सेकेंड के लिए मु ह निकाल लीजिये | फिर 


क्‍ से नेत्र प्रफुल्लित ओर पुष्ट होते हैं। निबेल ओर धुधली आँख 





0 दे कक अर अर आज कम 
-्कैक 





अध्याय ४४ 
तनाव दूर करन के उपाय 


करतल-विश्राम, ( ??8॥778 ) 


आँखों के दोष दूर करने के लिये जो अलग-अलग ढंग 
अपनाये जाते हैं, वे वास्तव में आँखों को आराम पहुँचाने के 
विभिन्न उपाय हैं | उनमें से करतल-विश्राम ((?०]००77॥8) सबसे 
सरल ओर सबसे अधिक प्रभावशाली है । 

रात्रि को सोते समय हम अगले दिन का काय करने के 
लिये शक्ति एकत्रकरते हैं | किंतु यदि मस्तिष्क को पूरा विश्राम 
नहीं मिलता तो आँखों को शरीर के अन्य अवयवों की भाँति 
अपने उत्तरदायित्व को निभाने के लिये आवश्यक शक्ति एकत्र 
करने का अवसर नहीं प्राप्त हो पाता । 

आँखों को आराम पहुँचाने के लिये सहायक विधियों को 
अपनाना आवश्यक हो जाता है | जिन आँखों की ज्योति मंद 
है, उनको प्रतिदिन १० मिनट से लेकर आधा घंटा या इससे 
भी अधिक आराम पहुँचाना आवश्यक है। इस प्रकार चेतन 
अवस्था में आराम पहुँचाना आँखों को सोने की अवस्था से 
अधिक लाभदायक होता है । यह तो प्रत्येक मनुष्य का अनु- 
भव होगा कि जब आँखें थक जाती हैं । तब कुछ ज्षणों के 
लिए उनको बन्द कर लेने पर बड़ा आराम पहुँचता है ओर 
दृष्टि साफ़ हो जाती है । लेकिन आँखें बंद हू ते हुए भी पलकों 























३६ 


से कुछ प्रकाश नेत्रों के भीतर जाता रहता है / अपनी बंद 
आँखे के सामने हाथ हिलाओ, आपकी अपने हाथों की गति 


४३: 


५ 
हे 




















है । 
... . करतत्न-विश्राम 

। रोगी अ्रपनी कोहनियों को तक्रिये के ऊपर आराम से रक्खे हुए है। ५ 

ज्ञात होगी या किसी कमरे में अपने को बंद कर लीजिये, आप 








के 


स्वयं अनुभव कर लेंगे कि आप किसी अंधेरे कमरे में हैं या 
उजाले में ) यदि इतना प्रकाश भी न आ पाये तो आँखों को 
ओर अधिक आराम मिलेगा | आँखों को हथेलियों से ढक लेने 
पर वह आराम आसानी से मिल्ष सकता है | इसी अभ्यास को 
करतल विश्राम (?४]777४) कहा जाता है । 
हथेली विश्राम के समय दोनो आँखों को हथेलियों से इस 
प्रकार ढक लिया जाता है कि आँखों पर कोई दबाव न 
पड़े । यह अभ्यास करते समय हथेलियाँ प्याली की तरह बना- 
कर आँखों पर रख ली जाती हैं ओर डँगलियाँ माथे पर एक 
दूसरे पर रकक्‍्खी रहती हैं । आँखें इस प्रकार ढककर कोहनियाँ ' 
को घुटनों पर रख लीजिये और घुटनों को सटा रखिये | आप 
कोहनियों को मेज़ पर रख सकते हैं या घुटनों के ऊपर तकिया 
रखकर उस पर रख सकते हैं। इस अभ्यास के समय आराम- 
देह स्थिति में बेठना बड़ा आवश्यक है, क्योंकि तभी आँखों 
को पूरा-पूरा आराम मिल पाता है | आराम पाने के लिये 
यदि आप आवश्यक समझें तो बेठने का रुख़ बदल सकते हैं 
इस प्रकार करतल विश्राम (?8॥7772) करते समय जब कि 
आँखें अच्छी प्रकार ढकी रहती हैं ओर कहीं से भी प्रकाश 
आने की संभावना नहीं तब भी यदि मस्तिष्क में दृष्टि केन्द्र 
अशान्त रहें तो नेत्रों पर ज़ोर पड़ता रहेगा। इस सानसिक तनाव 
के कारण करतल विश्राम ( 78772 | से पूरा लाभ नहीं होने 
पाता । अतः यह एक स्वाभाविक्र प्रश्न उठ खड़ा होता है कि 
करतल विश्राम ( ?०9778 ) करते समय मनुष्य क्या सोचे ९ 
अथांतू उसके अंदर किस प्रकार के विचार उत्पन्न हों । 
करतल विश्राम (?४]7४7४2) करते समय बिलकुल कालेपन 
का अनुभव होना चा्ए, क्योंकि किसी प्रकाश-वि पैन कमरे में: 














श्प 


जाने पर बित्कुज्ञ अबेरा या काला दीखेगा। इसी प्रकार 
जब करतल विश्राम (28।॥07£) करते समय प्रकाश का प्रवेश 
नहीं होने पाता, तो ओँख। के सम्मुख बिलकुल कालापन दीखना 
चाडिए। चित्रपत्र पर केवल प्रकाश की प्रतिक्रिया होती हे 
ओर जब उस पर प्रकाश नहीं पड़ता तब उसे पदार्था' का बिम्ब 


ग्रहण करने का कार्य नहीं करना पड़ता, ओर जब चित्रपत्र काम 


नहीं करता तब आँखों के सामने बिलकुल अंधेरा दीखता है 

कभी-कभी रोगी के लिये इस प्रकार कालेपन का अनुभव 
करना असम्भव हो जाता है | ऐसे व्यक्ति को चाहिए कि बह 
काली वस्तु का ध्यान करे, जैसे कि काला कम्बल, काला पंरदा, 
काला गद्दा, काला कोट, काला हेट, काला जूता इत्यादि। बहुत 
लोगों को वर्णमाला के काले अज्वरों का ध्यान करने से लाभ 
पहुँचा हे। तथा बहुतों को ०क के बाद एक काले पदार्थों 
का ध्यान लाभदायक मालूम हुआ है । एक पदाथ से दूसरे 
पर ध्यान हटाने का अभ्यास बड़ा लाभदायक हे; जेसा कि 
आगे के अभ्यास में स्पष्ट किया जायगा | 

वास्तव में परिचित वरतुओं को ध्यान में लाना बड़ा 
आसान ओर ल्ाभग्रद है, क्योंकि उनका ध्यान करते समय 
मस्तिष्क पर ज़ोर नहीं पड़ता, जेसे एक दर्जी काले डोरे ओर 
अध्यापक ब्लेक बोडे का ध्यान विना किसी कठिनाई के कर 
सकता है । 

वैसे तो काले रंग का ध्यान करना सबसे आसान है, फिर 
भी यदि काल्ली वस्तु ध्यान में न आ सके, तो मस्तिष्क को 
आराम पहुँचाने के और भी उपाय हैं। रोगी को भिन्न रंगों 
का बदल-बदलकर ध्यान करना चाहिए, परंतु यदई सब रंग 
गहरे होने चाहिए, जेसे गहरा लाल, गहरा नीला, गहरा 














श्र 


१७ हर रन. ८ 
 आजनी इत्यादि | किसी रंग पर भी एक सेकेंड से अधिक ध्यान 
न देता चाहिए । इस प्रकार रंगों के विषयों में पाँच दस मिनट 
तक सोचा जा सकता है | अनुभव से यह सिद्ध हुआ हे कि 
आरंभ में कुछ लोगों को इन रंगों की गेंदें हाथ में देने से 
काफ़ी लोभ पहुँचा है और यह आसान भी हे। बंगेर किसी 
वस्तु के केबल रंगों के विषय में, सोचना इतना आसान नहीं 
'वरन्‌ काफ़ी कठिन है'। करतल-विश्राम ( ?७|०॥78 करते 
समय सुखद ओर रुचिकर घटनाओं का स्मरण करना भी 
ज्ञाभकर सिद्ध होता है | उदाहरण के तोर पर एक अच्छे से 
फूल, नदी में चलती नाव, आकाश में उड़ते बादल) हरी 
'घास पर टहलना आदि के विषय में ऋमशः सोचा जाय | 
चाहे विचारधारा करतल-विश्राम करते समय कुछ भी हो किंतु 
निम्न-लिखित कुछ सिद्धान्तों के अनुसार काये करना सवेदा 
लाभप्रद प्रमाणित होता है । 

( क ) यदि करतल-विश्राम ( ?५७]7778 ) जैसे अभ्यास से 
चास्त.बेक लाभ प्राप्त करना है, तो मस्तिष्क में अशांति लाने- 
' वाले विचार जेसे खराब तंदुरुस्‍्ती, मन की सुस्ती, चिता तथा 
क्रोध आदि से मुक्त रहना चाहिए । ऐसे विचार मन में लाए 
जायें, जिनसे अच्छे स्वास्थ्य सुख की ओर ध्यान जाय | 

( ख ) करतल-विश्राम की अवधि अलग-अलग व्यक्ति के 
लिए अलग अलग रहेगी। मनुष्य मनुष्य के स्वभाव के अंतर 
को देखते हुए यह बड़ा स्वाभाविक और तक संगत हे। 
'स्मरण रखना चाहिए कि करतल-विश्राम का प्रथम उद्देश्य 
सस्तिष्क को आराम की स्थिति में रखना है । कोई व्यक्ति तो 
लगातार आधे घंटे तक रुचिकर बातों को सोचता हुआ यह 
अभ्यास कर सकता है, ज़ब कि किसी अन्य व्यक्ति के लिये 














हक 


कुछ मिनटों के लिये भी ऐसा करना कठिन हो जाता हे $ 


ऐसे व्यक्ति को रह-रःकर थोड़ी-थोड़ी देर करतल-विश्वामः 
करना चाहिए। 

( ग ) अपरिचित वस्तुओं के स्थान पर परिचित वस्तुओं का: 
ध्यान करना चाहिए, क्योंकि ऐसा करने से मस्तिष्क पर दबाक 
नहीं पड़ता । 

घ ) करतल-विश्राम अभ्यास किसी समय भी किया जा" 
सकता है। वैसे तो इसके लिए प्रातःकाल का समय अच्छा 
होता. है। परन्तु इसे दिन भर में चार-पाँच बार करना अच्छा 
है | जिनकी आँखें अधिक खराब हैं उन्हें यह अभ्यास दिन में 
पाँच बार से दस बार तक करना होता है। सोने से पूर्व यह 


श्भ्यास करने से नींद शीघ्र आ जाती है जब कभी आँखों को. 


थकावट ओर उत्तेजना अनुभव हो या सिर दद हो तब कुछ 
मिनटों तक करतल-विश्राम करना चाहिए। इस प्रकार उनका 
मस्तिष्क आराम की स्थिति में रहेगा ओर वे पाझ्य विषय 
की सरलता से समझ सकेंगे । 

( डः ) करतल-विश्राम ( ?०।०४०४ ) करते समय किसी भी 
मानसिक चित्रों में उसी केन्द्रीय दृष्टि सिद्धांत को अपनाना 
चाहिए जो आँखें खुली रहने र साधारणतया अपनाया जाता 
है इस केन्द्रिय दृष्टि सिद्धांत के विषय में अन्यत्र विस्तार पूबक 
लिखा गया है मस्तिष्क का वह भाग जिस की सहायता से 
बस्तु विशेष दिखाई देती है आँखों द्वारा ( वस्तु विशेष के प्रति 
सजग ओर चेतन होने के पूरब ही) उसका अनुमान कर लेता है। 
प्रकृति की रचना ही ऐसी है कि केन्द्रीय दृष्टि का चित्र आसानी 


से ग्रहण किया जाता है. ओर इसके विपरीत उसके घुश्ले 


खझोर विशाल होने पर दिमाग पर दबाव पड़ता है। यही; 





ख्् 
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सिद्धांत करतल विश्राम करते समय जब कि हम मानांसक चित्र 
या घटनाओं के विषय में सोचते हैं लागू होता हे। मस्तिष्क 
स्पष्ट ख्याली चित्रों का अनुमान सुगमता से कर लेता है ओर 
तब वह ऐसे चित्रों को एक स्थान से दूसरे स्थान तक भी सर- 
लता से देख लेता है । 

यदि करतल विश्राम ( ?9॥777४8 ) ठीक रीति से किया 
जाय तो यह दृष्टि को ही क्‍या सभी ज्ञानवाहक स्नायुओं को 
विश्राम प्रदान करता है। इस प्रकार पूर्ण विश्राम पाने पर 
आँखें खोलने के पश्चात्‌ भी विश्राम की अवस्था बनी रहती है 
ओर रोगी की दृष्टि में स्थायी सुधार होता है । साथ ही साथ 
आँखों और सिर में या और भी अंगों में दर्द हो तो स्थायी 
रूप से ठीक हो जाता है । यदि करतल विश्राम ( ?०]7778 ) 
बिलकुल ठीक प्रकार नहीं किया जाता; तो उससे विश्राम भी 
कम मिलता है और आँखें खोलने पर, जितना विश्राम मिला है 
उसमें भी कमी होती जाती है। ओर विश्राम की जितनी भी 
मात्रा शेष रह जाती है वह भी सब स्थायी नहीं होती | या यू 
काहेयके करतल-विश्रास ( ?8॥778 ) ढारा जितना आधक 
विश्राम मिलेगा, आँखें, खोलने पर उतना ही कम ज्ञीण होगा 
ओर स्थायी भी रहेगा, यदि आप बिलकुल ठीक नेत्र विश्राम 
क्रिया करते हैं, तो आपने जिस अंश में विश्राम प्राप्त किया है 
सबका सब नेत्र खोलने पर टिका रहता है ओर फिर घटता 
नहीं, यदि आप अपू्ण करतल विश्राम करते हैं तो विश्राम कम 
पाते हैं ! जो पाते हैं, वह भी आँख खोलने पर कम होता है 
ओर इसका स्थायित्व भी कुछ ही मिनट हो सकता है। परन्तु 
थोड़ा सा भी विश्राम लाभदायक है, क्योंकि इस थोड़े से आगे 
ओर विश्राम मिलने की आशा है । 











डर 


अनेक वर्षो के अनुभव ने यह सिद्ध कर दिया है कि नेत्र 
रोगी को करतल विश्राम के समान अन्य क्रिया लाभ नहीं पहुँ- 
चाती, इसी तथ्य के आधार पर स्ेप्रथम डाक्टर बेट्स ने यह 
अनुभव किया कि आँखों को रोगी की अपनी हथेलियों के ही 
ताप से अवश्य लाभ पहुँचता है | आँखों से बाहरी प्रकाश दूर 
रखने ओर शरीर में रक्त-ताप बनाये रखने के लिए जिन यंत्रों 
का प्रयोग किया गया, उनसे उतना लाभ नहीं पहुँच पाया । यह 
तथ्य इस बात को सिद्ध करता है कि अपनी ही हथेलियों के 
ताप में कुछ चमत्कार है। द 

हथेली विश्राम के अभ्यास 

(१) दृष्टि जाँचने के चाट ( स्नेलन-टेस्ट-काडे ) को इतनों 
दूर रखिए कि इसकी पहिली चार लाइनें साफ़ दिखाई दें । तव 
ऊपर लिखे तरीके से ० मिनट तक करतल-विश्राम कीजिए | 
इसके पश्चात्‌ आँखें खोलने पर चाट की पहिली पंक्ति से पढ़ना 
शुरू कीजिए । प्रत्येक अक्षर के बाद पल्षक भपकाना न 
भूलिए। यदि करतल-विश्राम ( ?॥|०४0४ ) अभ्यास ठीक से 
किया गया है तो आप स्वयं अनुभव करेंगे कि आप पहले की 
अपेक्षा एक या दो पंक्षियाँ अधिक पढ़ सकते हैं | विश्राम करने 
ओर अज्ञर पढ़ने की क्रिया को कुछ समय तक दोहराइए । 
आप देखेंगे कि प्रत्येक बार आपको चांटे के अक्षर अधिकाधिक 
काले दीख पड़ते हैं। यह दृष्टि-सुधार का लक्षण है। कुछ 
दिनों या सप्राहों के अभ्यास के पश्चात्‌ आपको नेत्र-शक्ति 
संदेव के लिए अच्छी ओर स्थायी हो जायगी। 
_ (२) दृष्टि जाँचने के चार्ट के एक अक्षर को इतनी दूरी 
से देखिये, जितनी दूरी से वह बहुत साफ़ दिखलाई दे । अब 
आँखें बंद कर लीजिए। यदि करतल-बविश्राम (?शए78) स्थे 
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आराम पहुंचा हो, तो खुली आँखों से अक्षर के काले भाग का 
जो रंग आपने देखा, वह आँखें बंद करने पर और अधिक 
काला मालूम होगा | इस अनुभव को ध्यान में रखते हुए जब 
आप आँखें खोलकर फिर अज्ञर को देखेंगे, तो ८ह पहले की 
अपेक्षा अधिक काला दिखाई देगा। अभ्यास को दोहराने पर 
अक्षर का रंग-दिमारा पर ओर चाटे पर अधिकाधिक गहरा 
काला दिखाई देगा। इस अभ्यास को जारी रखने से भी कभी 
'कभी ज्षीण नेत्र शक्ति पुन ठीक हो जाती है। आँख बंद 
करके अज्लर का रंग सन में जितना अधिक काला माना 
जायगा, उतना ही अधिक काला वह चाटे पर दिखलाई 
पड़ेगा। द द 
(३ ) यह अभ्यास उन रोगियों के लिए बड़ा लाभदायक 
है, जिन्हें दूर की वस्तुएँ स्पष्ट नहीं दिखाई देतीं। एक परीक्षा 
चाट छः फ्रीट की दूरी पर टाँग दीजिए, यदि आँख खराब है, तो 
ओर भी कम दूरी पर टॉगिये। तब लगभग सात मिनट तक 
करत त-विश्राम कीजिए ओर अक्षरों के अंदर की सफेदी का 
ध्यान कीजिए । ओर जहां तक हो सके, यह अंदर की सफेदी 
अधिक सफेद मालूम होती जाय, तब आँख खोलिए ओर चाटे 
पर अक्षर के अंदर की सफेदी पर दृष्टि डालिए। आपको 
मालूस होगा कि अंदर की सफेदी पहिले से अधिक सफेद ओऔर 
साफ हो गई है ओर अक्षर अधिक काले हो गये हैं। फिर 
चार्ट की दूरी ६ इंच ओर बढ़ा दीजिए ओर करतल-विश्राम 
«(78 णां।ड ) ओर अज्नेरों की सफेदी पर दृष्टि डालने के 
अभ्यास को बार-बार दोहराइए। इस प्रकार चाटे की <दूरी 
आचीरे-घीरे १० फ्रीट तक बढ़ा दीजिए । 
. (४ ) यदि नज़दीक की वस्तु स्पष्ट नहीं दिखाई देती, तो 
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करतल-विश्राम के बाद पढ़ने के टेस्ट-टाइप ( ॥6९७४ ॥99७ » 
को निम्नलिखित ढंग से पढ़िये । 

पढ़ने के टेस्ट-टाइप को इतनी दूरी पर रखिये कि वह स्पृष्ठ 
पढ़ा जा सके | पहले पंक्तियों के बीच के सक्र द्‌ स्थान को 
देखिए ओर फिर धीरे-धीरे पत्षकों को कपकाते हुए पढ़िये | 
यदि आँखों में तताव मालूम हो तो उन्हें बंद करके करतल- 
विश्राम ( ?०]7०४7४ ) कर लीजिए | 


यदि आपकी दूर की दृष्टि कमज़ोर हे तो टेस्ट-टाइप की: 


दूरी बढ़ाते-बढ़ाते १९ इ'च तक कर दीजिए ओर यदि 


वृद्धावस्था के कारण अथवा वेसे ही पास की दृष्टि कमज़ोर 


है तो दूरी को घटाकर ६ इ'च कर दीजिए । 
चिकित्सालय में आए हुए रोगियों के वर्णन 

(१) एक ४५ वर्षीय रोगी था; उसकी दूर की दृष्टि ज्ञीणः 
थी ओर वह बारीक अज्ञरां को चश्मा लगाकर भी नहीं पढ़: 
सकता था | उसकी दोनो आँखों में मोतिया-बिंद आरंभिक 
अवस्था में था। मेने रोगी को एक अँधेरे कमरे में बैठाया ओर 
कहा कि वह आँखें बंद करके हथेली से ढक ले। आधे घंदे 
बाद जब रोगी ने आँखें खोलीं तो वह बिना चश्मे के बारीक. 
छपे अज्ञर पढ़ सका ओर दूर दृष्टि-चाट के अक्षर उसको 
पहले से अधिक स्पष्ट द्खाई देने लगे । मेने रोगी को बतल्ाया 
कि यह पहली बार का सुधार अस्थायी है फिर नेत्र ज्योति 
खराब न हो इसके लिए उसे इस अभ्यास को दिन में कई बार 
करते रहना चाहिए। १४ दिन बाद रोगी फिर मेरे पास आया 
ओर बताया कि उसकी आँखों में ओर भी सुधार हो गया हे ।५ 

(२ ) एक रोगी की आँखों में निरंतर लाली रहती थी । मेंने 
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उसे करतल-विश्राम ( ??४।णाए४ ) अभ्यास सिखाया ओर 
कहा कि इसे करते समय सुखद बातों को सोचना बड़ा आव- 
श्यक है। उसने मुके अपने लड़के के विषय में, जो उसको 
बड़ा प्रिय था | अनेक बातें बतलाई' । मेने उसे आधे घंटे तक 
यह अभ्यास कराया और इस बीच उसे बातों में लगाए 
रक्‍खा । बाद को ;उससे हाथ हटाकर आँखें खोलने को कहा, 
तब उसकी आँखें लाल न थीं । उसकी आँखों का सफ़द भाग 
साधारण आँखों की भाँति हो गया। उसने मुझे बताया कि 
उसे अपूर्वे आराम अनुभव हुआ है। वह रोगी पढ़ते समय 
संदेव अपनी आँखों पर बहुत ज़ोर देता था जिसके फल-स्वरूप 
उनमें लाली आ गई थी। करतल-विश्राम से उसकी आँखों 
को आराम मिला, अतः लाली समाप्त हो गई। मेंने रोगी से 
यह अभ्यास जारी रखने को कहा । 














अध्याय ६ 


दृष्टि को सुधारने के व्यायाम 


त्राटक या केंद्रीय दृष्टि से देखना (0९७४:४) 58४07) 


केद्रीय दृष्टि (०7६७) ४०४०७) से तात्पये यह्‌ हे कि 


जिस वस्तु पर दृष्टि पड़ रही है, वही वस्तु सबसे अच् 
दिखाई देती है। यह प्रदर्शित किया जा सकता हे कि 
जब एक व्यक्ति किसी छोटे अज्ञर या किसी वस्तु के किसी 


भाग पर दृष्टि केन्द्रित करता है तो वास्तव में' उस अक्षर या 


उस वस्तु के उतने ही भाग को भल्ी भाँति देख पाता हे । 
शेष पंक्तियों को उतना अच्छी तरह नहीं । 


नेत्र के चित्र-पत्र (२९०४४०७) पर एक बिंदु ही सबसे अधिक 


संवेदनशील होता है. जिसको केन्द्रीय बिंदु कहते हैं| इसको 
अंग्र जी में /07९४ (५९०॥॥०]458 कहते हें । यह दृष्टि शक्ति का 
मुख्य केंद्र हैं। इस केंद्र की परिधि से बाहर हो जाने पर कोई 
वस्तु अपेक्षाकृत स्पष्ट नहीं दिखाई देती | सामान्य ठीक दृष्टि 
को इसी से किसी वस्तु का एक भाग एक समय में दृष्टिगोचर 
होता हे । 

जब दृष्टि अच्छी होती है, तो केंद्रीय बिंदु की संवेदनशीलता 
भी बिलकुल ठीक रहती है।जब किन्हीं कारणों से दृष्टि खराब: 
होती हे, तो इस केंद्रीय बिंदु की संवेदन-शीलता भी कम हो' 
जाती है । ओर परिणाम स्वरूप-नेत्र चित्र पत्र के अन्य भाग 
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द्वारा आँखों को केंद्रीय बिदु के बराबर या उससे अच्छा 


दिखाई पड़ता है। अतः केंद्रीय दृष्टि की कमी निश्चय ही 
का कक से रे आन 
आँखों के दोषपूर का होने चिह्न हे । 


विशेष महत्त्व की बात यह हे कि प्रकृति ने नेत्र व्यवस्था: 


को साधारण॒तः ऐसा रूप प्रदान किया है कि किसी देखी जाने 
वाली वस्तु की स्पष्ट छाया का फोकस ८ वस्तु की दूरी ओर 
समीपता के अनुसार ) केंद्रीय दृष्टि बिंदु (४४४००।७) के छोटे 
से स्थान पर पड़ता है। उस दशा में स्पष्ट, सरलतापूवक और. 
बिना प्रयास देखा जाता हे क्योंकि तभी तीक्ष्ण दृष्टि के ही 
अभ्यस्त स्नायु ठीक ग्रकार से उत्तेजित होते हैं| यदि आँख में 


आवतंन के दोष हैं जेसे अल्प दृष्टि ( मायोपिया ), दूर दृष्टि. 


(499९777९४709१9) ( जिनके विषय में विघ्तार से अन्यत्र 
लिखा गया हे ) तो किसी वस्तु का चित्र आँखों में गलत ढंग 


से प्रतिबिम्बित होता है अथवा अधिक क्षेत्र में पड़ता हे।. 


इसका परिणाम यह होता हे कि केंद्रीय-दृष्टि के क्ञ त्र के बाहर 
की अनेक सनायु जो कि कम संवेदनशील होते हैं, उत्तेजित हो 


जाते हैं किंतु उनमें यथेष्ट प्रतिक्रिया नहीं हो पाती | वास्तव : 


में वे अपनी क्षमता से अधिक उत्तेजित हो जाते हैं फलतः उन 
पर दबाव पड़ता है। इसका बुरा प्रभाव केवल एक ही स्थान 


या चित्रपत्र पर ही नहीं पड़ता बल्कि मस्तिष्क में दृष्टि 


संबंधी भाग पर जहाँ से हम देखते हैं, भी ज़ोर पड़ता है। 
जिसका परिणाम यह होता हे कि नेत्र ओर मरितष्क में 
अशांति के लक्षण पेदा हो जाते हैं । 


केंद्रीय दृष्टि के अशक्कत होने का मुख्य कारण मस्तिष्क पर 


दबाव है । मस्तिष्क, पर दवाव के कारण ही आँखें दोषयुक्त हो 


जाती हैं और यही दशा केंद्रीय टष्टि की भी होती है। मस्तिष्क 








है 


पर दबाव पड़ने से आँखें बहुधा ज्योतिहीन या ज्योतिहीन सी 
हो जाती हैं। मानसिक भार के अनुपात में पहले तो दृष्टि का 
केंद्रीय भाग आंशिक या पूर्ण रूप से ज्योतिहीन हो जाता है और 
यदि यह भार यानी दबाव बहुत अधिक होता है तो नेत्र-चित्र- 
पत्र (०४४४) का पूरा-पूरा या एक बड़ा भाग व्यर्थ हो जाता 
है | जबकि दृष्टि केन्द्र की देखने की शक्ति आंशिक या पूर्णो- 
रूप से दब जाती है, तब रोगी जिस बिंदु पर दृष्टि रखता है 
उसे भली-भाँति नहीं देख पाता है । वरन्‌ उन वस्तुओं को 
अच्छी तरह देख पाता है जिन्हें बह केंद्रीय बिंदु से न देख 
रहा हो । कारण यह है कि दोषयुक्त दृष्टि में चित्रपत्र 
(२०४०७) सभी भागों में, लगभग समान शक्ति का हो जाता 
है। वरन केंद्रीय भाग के अतिरिक्त चित्रपत्र के ओर भाग 
अधिक अच्छे हो जाते हैं | इसलिये किसी प्रकार का दोषपूरो 
लेत्रवाल। गोगो उस स्थल या वस्तु को भलीभाँति नहीं देख 
'पाता जिस पर कि उसकी केंद्रित दृष्टि पड़ती हे । 

जब नेत्र की केंद्रीय दृष्टि बिलकुल ठीक होती है तब उसकी 
'देखने की शक्ति केवल ठीक ही नहीं रहती वरन्‌ पूर्ण आराम 
की स्थिति में भी रहती है ओर थकावट आये बिना वह निरंतर 
कराये कर सकती है । 


केन्द्र भ्रष्ट दृष्टि 
यह केंद्रय दृष्टि के विपरीत की स्थिति हे। केन्द्र-अ्रष्ट 
दृष्टि लक्षित स्थान को स्पष्ट नहीं देख पाती | उदाहरणाथे 
यदि चाट पर ऊपर का अक्षर “2” है ओर आँख इसके 
'ऊपरी भाग पर जाती है तो वह भाग नीचे के भाग की तुलना 
में अधिक काला नहीं दिखाई देता । यही केन्द्र-अ्रष्ट दृष्टि 
'है। केन्द्र भ्रष्ट दृष्टि इस बात का प्रमाण है. कि मस्तिष्क पर 
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दबाव अधिक हे । जब इसका प्रभाव न्यून रहता है. तब भी 
ऐसी अग्राकृतिक स्थिति उत्पन्न हो जाती है कि २० फ्रुट दूरी के 
३-४ इंच, अथवा नजदीक के १ इंच या इससे भी कम ज्ञ त्र 
'को देखने के कुछ सेकेंडों में ही आँखों में द॒दे या बेचेनी पेदा 
'हो जाती है। जब व्यक्ति इस प्रकार के दबात पढ़ने का 
अभ्यस्त हो जाता है तो आँखों की हालत असाधारण हो 
जाती है। वास्तव में आँखों की सभी प्रकार की तकलीफ़ों 
की यह जड़ हे।जब हालत बहुत खराब हो जाती है 
'तो रोगी इस कष्ट और बेचेनी का अनुभव नहीं कर 
'पाता। ह 

बहुत से व्यक्ति इस प्रकार के आँखों पर अनुवित तनाव 
'के रोगी होते हैं किंतु उन्हें दूसरे मूल कारण का लेशमात्र भी 
ज्ञान नहीं होता | इसका अच्छा उदाहरण यह, हे बाजार में 
'बस्तुएँ खरीदते समय कुछ घंटों में ही ऐसे व्यक्तियों में इस 
'तनाव के लक्षण प्रकट होने लगते हैं। ख़रीददारी के समय 
आँख ओर स्नायु में असाधारण थकान अनुभव होने लगती है । 
खरीदार समभता है कि बाज़ार में चलते फिरते मनुष्य ओर 
सवारी गाड़ियाँ देखकर ऐसा होता हे । किंतु बहुत कम लोग 
'यह समझ पाते हैं कि लक्षित वस्तुओं से नहीं बरन्‌ देखने के ढंग 
'के कारण ऐसा होता है | हम थोड़े ही समय के अंदर दूकानों की 
आलमारी की सभी वस्तुओं को सरसरी तोर पर देख जाते 
'हैं। ओर साधारणतः तब हमें यह स्मरण भी नहीं रह पाता 
"कि वास्तव में हमने कोन-कोन-सी वस्तुएँ देखी । कभी-कभी 
“किसी दिलचस्प वस्तु पर हमारी आँखें अवश्य ठहर जाती हैं 
तब भी हम इस वस्तु को एक ही बार के फोकस से देख लेने 
का प्रयास करते हैं, यह कोशिश नही करते कि सारी वस्तु को 








बह 2 


हमारी केंद्रित दृष्टि एक स्थान से दूसरे स्थान तक शीघ्रता-पूवकः 
हटती हुई उसके सवध्ग को देखे | 
वास्तव में जब आँख भी शरीर के अन्य अवयवबों की भाँति 
स्वतः सही कारये करने की अभ्यस्त हो जाती है तो बड़ा लाभ 
 है। नेत्रों के व्यायाम मानसिक स्थिति को साधारण 
बनाने ओर आँखों को सही ढंग से देखने का अभ्यस्त बनाने 
में अवश्य बहुत सहायक होते हैं, परंतु वे हर समय तो नहीं 
किये जा सकते इसलिये यह आवश्यक हे कि वस्तुओं को ठीक; 
देखने की कला का अभ्यास कर लें । 
स्वस्थ आँखें लक्षित वंस्तु के न्यूतम केंद्र से लगातार और 


इतनी तीज्र गति से हटती रहती हैँ कि यह एक अचेतन क्रिया: 


जेसी हो जाती है। इसी तीत्र गति के कारण हम वस्तुओं को 
स्थिर देखते हैं | अगर आँख वस्तु के एक ही स्थान पर लगातार 
देखती रहे तो वह थक जाती है ओर वस्तु भी स्पष्ट नहीं 
दिखाई पड़ती | यदि घर कर देखने की आदत डाल ली जाय 
तो कुछ समय बाद ऐसा करते समय आँखों में! पानी आने 
लगेगा उनमें से गर्मी निकलेगी ओर आँखों में दर्द व बेचेनी 
पेंदा होगी । क्‍ 

अच्छी तरह समभाने के लिये इस बात पर फिर ज़ोर देते 
हैं कि स्वस्थ आँख (१) एक समय में किसी वस्तु के एक बिंदु 
को ही अधिक स्पष्ट ओर शोष को कम स्पष्ट देखती है। ओर, 
(२ ) वह उस बिंदु से बराबर शीघ्र गति से हटती रहती है । 
इतनी शीघ्र गति से हटती है कि' व्यक्ति को दृष्टि के हटने का 
पता भी नहीं चलता। ऐसी दशा में नेत्र शक्ति प्राकृतिक रूप से 
कार्य करती है ओर आँखों को दूर या निकट की वस्तु साफ 


दिखाई पड़ती है। इसके विपरीत होने से आँखों को कष्ट 
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अनुभव होता है ओर दृष्टि में आवतेन के दोष आ जाते हैं! 
इसी दृष्टि रोग के कारण प्राकृतिक चिकित्सा ओर रूढ़िवादी 
चिकित्सा, जिसके अधीन चश्मा लगाना बताया गया है 
अंतर आ जाता है। रूढ़िवादी नेत्र-चिकित्सक यह मान लेता 
है कि आवतंन के दोष के कारण आँखों पर जोर पड़ता है 
अतः वह दृष्टि दोष दर करने के लिए चश्मा लगाना बताता 
है। किंतु वास्तविकता कुछ और ही है वास्तव में आँखों पर 
जोर पड़ने के कारण आवतंन दोष पेदा होता है। अनेक 
प्रमाण भी इस सिद्धांत को पुष्ट करते हैं, उदाहरणा्थ जब 
केंद्रीय दृष्टि ((००६४:४| (58॥07) का अभ्यास किया जाता 
है तो साधारणतः आवतंन दोष दूर हो जाता हे । 
केंद्रीय दृष्टि से देखने का अभ्यास डालना कठिन कार्य नहीं । 

इसका कोई भी व्यक्ति किसी समय भी ओर कहीं भी अभ्यास 
कर सकता हे। इसके लिये केवल इतना ध्यान में रखना 
आवश्यक है कि आँख पर ज़ोर ओर दबाव कभी नहीं डालना 
चाहिए । इस प्रकार के अभ्यास को दिनचय्यों का अंग बना 
लेना आदशे है | इस अभ्यास को करने के लिये कुछ 
प्रारंभिक विशेष बातें ध्यान में रखनी चाहिये । नीचे कुछ ऐसे 
व्यायाम दिये जाते हैं जो बड़े लाभदायक सिद्ध हुए हैं। 


केन्द्रीय दृष्टि के व्यायाम संबंधी कुछ आवश्यक सुझाव 


१--ऊपर की पलक नीचे रखिये ओर आँख भपकाने का 
ध्यान रखिंये । रे 

२ केंद्रीय दृष्टि व्यायाम का ढंग प्रहण करने से पूज सूर्य 
व्यायाम ओर करतल विश्राम आदि द्वारा आराम प्राप्त करना 
अच्छा है । 











हद 


३-एक वस्तु से दूसरी की ओर दृष्टि ले जाते समय सिर 
भी उसी दशा में घुमाते रहिए । 

केंद्रीय दृष्टि के व्यायाम करते समय करतल विश्राम बीच- 
बीच में कर लेना चाहिए । 
. ४--यदि आँख में किसी प्रकार का दबाव या बेचेनी मालूम 
हो तो समझ लीजिए कि अभ्यास ग़लत हो रहा है । अभ्यास 
रोक कर करतल विश्राम कीजिए या बेसे ही आराम कर 
ल्लीजिए । 
. ६--पढले दोनों आँखों से अभ्यास कीजिए और फिर एक- 
एक आँख से अलग-अलग | एक आँख से अभ्यास करते 
समय दूसरी आँख को हाथ से इस प्रकार ढक लीजिए कि 
आँख पर जोर न पड़े । 

७--अपनी दृष्टि एक बिंदु से दूसरे बिंदु तक घुमाते 
रहिये | अक्षर या किसी वस्तु को घूर कर देखने का प्रयास 
'न कीजिए | 


केन्द्रीय दृष्टि के अभ्यास 


१--दो गेंदें लीजिए, यदि इनका रंग गहरा हो तो अधि #ऋ 
अच्छा है। एक-एक हाथ में एक-एक गंद लीजिए ओर हाथों 
को सामने की ओर पूरा फेला लीजिए । बाएं हाथवाली गेंद 
के क्रिसी भाग पर निगाह डालिए, उसके पूरे विवरण यानी 
आकार प्रकार पर ध्यान दीजिए किंतु आँखों के फोकस को 
गेंद के भिन्न-भिन्न भाग पर घुमाते रहिए और ४ सेकेंड में 
कम-से-कम एक वार पलक अवश्य मकपकाइए । ऐसा करते 
समय आपको यह अनुभव अवश्य होगा कि दूसरे हाथ में भी 
गेंद है किंतु उस पर दृष्टि न डालिए । यह 'याद रखिये 








रे 


आप जब तक बाए हाथ की गेंद पर सीधे दृष्टि डालें तब तक 
उसका ओर उसके विवरण का स्पष्टतः ज्ञान प्राप्त करें । इस 


बीच दाहिने हाथ की गेंद दृष्टि-क्षेत्र के अदर होने के कारण 
दिखाई तो अवश्य देगी किंतु वह और उसका विवरण इतना 


5 के 


स्पष्ट नहीं दिखाई देगा। इसी प्रकार दाहिने हाथ की गेंद पर 


दृष्टि डालकर इसी अभ्यास को दोहराइए, तब आपको बाएँ 


हाथ की गेंद उतनी स्पष्ट नहीं दिखाई देगी। 


. यह अभ्यास करने पर जब आपको यह मालूम हो जाय कि _ 


जिस गेंद पर आपकी दृष्टि है उसी गेंद को आप अधिक 
स्पष्ट देखते हैं. तब हाथ को पहले की भाँति सीधा रक्‍्खे 
हुए गेंदों को एक दूसरे के निकट ले जाइए | यानी अब इनकी 
आपस की दूरी ६ ३४ंच कर दीजिए | अब फिर तब तक 
अभ्यास जारी रखिए जब तक आप उसी गेंद को स्पष्ट न 
देखने लगे जिस पर आपकी हब्टि पड़ रही हे। ऐसा हो 
जाने पर गेंद इतनी नजदीक ले आइए कि एक दूसरे को छू 
दें। अभ्यास तब तक कीजिए जब तक कि आप एक गेंद को 
जिस पर आपकी दृष्टि हे दूसरी की अपेक्षा अधिक स्पष्ट न 
देखने लगें । 

२--चाटे को अपने सामने ऐसे स्थान पर रखिए कि इस 
पर अच्छा प्रकाश पड़ रहा हो । आप चाट से २० फ़ीट की 
दूरी के अंदर ऐसी जगह आराम से बठिए जहाँ से यह 
आपको स्पष्ट दिखलाई पड़े किंतु यह दूरी इतनी होनी चाहिए 
कि आपको चाटे की दूसरी पंक्ति के (२ ओर 8 अच्चुर स्पष्ट 
दिखलाई दे । आँखों को कुछ समय तक बंद करके उन्हें पूरा 
विश्राम करने दीजिए । अब शीघ्रता से २ अक्षर को केवल 
१ सेकेंड तक देखिए ओर फिर आँखें बंद कर लीजिए । इस 





*८ ४ 


प्रकार अक्षरों को देखते समय इस बात का अनुभव कोजिए 
कि आप उस अज्ञर को, जिस पर आपकी दृष्टि हे दूसरों 


के ४7५ त्ि कक कर हट । 320. 2०0 
की अपेज्ञा अधिक स्पष्ट देखते हैं | दूसरे अक्षरों को आँख से 


ओमतल रखने का प्रयास न कीजिए । र को इसी प्रकार 
णक सेकेंड देखने का अभ्यास तब तक जारी रखिए जब 
तक आप दूसरे अज्ञरों की उपेज्ञा न कर सके। फिर यही 
अभ्यास 5 को देखकर करें | लगातार देखने का प्रयास न 
कीजिए ओर केवल एक सेकेंड तक ही दृष्टि डालते रहिए 
जब तककि आप क्रम से (२ ओर 8 को स्पष्ट-तम न देखने 
लगें | इसके पश्चात्‌ आप चार की अन्य पक्तियों के अक्षरों 
पर भी इसी ग्रकार अभ्यास कीजिए, पहले दोनों आँखों से फिर 
स्मलग-अलग एक एक आँख से । 

अब चाट के ओर समोप हो जाइऐ। दो फुट आगे बढ़ 
जाइए | चाट की दूसरी पक्ति के अक्षर पर फिर दृष्टि डालिए | 
अगरेजी के 3 अज्ञर की खड़ी रेखा से ऊपर में न० १, बीच में 
न० २, ओर सबके नीचे न० ३ पर तीन पड़ी रेखा चलती हैं। 


ऊपर की पड़ी रेखा को देखिये ओर दृष्टि को उस पर एक 


स्थान से दूसरे स्थान तक चलाते रहिए। उसके किनारों पर 
की स्पष्ट लकीरों को देखिए | जब आपका ध्यान न० १ की 
पड़ी रेखा पर केन्द्रित हे तब ध्यान दीजिए कि व३ अन्य 
दो पड़ी रेखाओं से अधिक स्पष्ट दिखाई' दे रही हे । यही 


अभ्यास क्रमशः न० २ ओर न० ३ की पड़ी रेखा पर दृष्टि को 


डालकर कीजिए। इृष्टि को आराम से हटाते हुए यह्‌ ध्यान में 
लाइये कि आप तीनों में से जिस पर दृष्टि डालें वह तुरंत अन्य 
दोनों रेखाओं से स्पष्ट दीखती है| अब जरा सोचिए कि इस 
अभ्यास से पहिले आपने 8 अक्षर को किस भाँति देखा था 
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कदाचित आप मध्य की पड़ी रेखा को देखते समय नीचे 
आओर ऊपर की पड़ी रेखाओं को भी उतना ही स्पष्ट देख 
ओर इस भाँति दृष्टि एक बड़े क्षेत्र पर पड़ती ,जिसके कारण 
इृष्टि को एक साथ अनेक स्थानों पर केन्द्रित करना पड़ता । 
अब चाटे के इतनी समीप हो जाइए कि चार्ट के छोटे 
अज्ञर १० फुट की दूरी पर दिखाई दें कितु स्पष्ट नहीं दिखाई 
झू। आँखें बंद कर उन्हें विश्राम दीजिए । आँख इतनी खोलिए 
कि आप एक पंक्ति के एक अज्षलर पर क्षणिक दृष्टि डाल 
सके अन्य अक्षरों की उपेक्षा करते रहें । 
फिर तुरंत आँखें बंद कर लीजिए | यह ज्षशिक दृष्टि डालने 
ओर, आँख बंद करने का अभ्यास पहिले तो दोनों आँखों से 
आर फिर एक एक आँख से तब तक दोहराते रहिए जब तक 
कि एक अक्षर आँखों से स्पष्ट न दिखाई देने लगे | अक्षर-क्रम 
के अनुसार उन्हें देखने का ब्यर्थ श्रयास न किया जाय वरन 
जो सबसे सरल प्रतीत हों उनसे आरम्म कीजिए आपको जो 
अक्तर क्षण भर को ही स्पष्ट दिखाई पड़ते हैं अभ्यास जारी 
रखने पर वे आप को अधिकाधिक देर तक स्पष्ट दिखाई पड गे । 


३--बड़े चार्ट को इतनी दूरी पर रखिए कि प्रथम चार पक्तियाँ 


स्पष्ट दिखाई दें। सबसे ऊपर के अक्षर “(:” के ऊपर के भाग 
'को देखिए | ध्यान दीजिए कि इस अक्षर के ऊपर का भाग 
'नीचे के भाग की अपेज्ञा अधिक काला मालूम होता है । अब 
नीचे के भाग पर दृष्टि डालिये ओर फिर ध्यान दीजिए कि यह 
भाग उपर के भाग की अपेज्ञा अधिक काला मालूम होता है । इस 
अभ्यास को तीन बार दोहराइएण और एक सेकेण्ड से अधिक 
समय तक भाग एक को न देखिए । फिर आँखों को कुछ 


ञे 


सेकेंडों के लिये बंदकर लीजिए। अब आँखें खोलिये और 
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ध्यान दीजिये कि अक्षर अब पहले से अधिक काला मालूम 
देता है । यही अभ्यास क्रमशः अन्य पक्षियों के अक्षरों परः 
कीजिए । जब इतनी दूरी से आपको स्पष्ट दिखाई देने लगे तो 
चार्ट की दूरी धीरे-धीरे बढ़ा कर अभ्यास कीजिये | 

यदि आपकी पास की दृष्टि कमजोर हे तो यही अभ्यास 
आप छोटे चाटे पर (जो प्रृष्ठ ५६ पर दिया हुआ है ) ६ से 
१२ इंच को दूरी पर रख कर कीजिए ओर फिर चाट को शरनेः 
शनें: २ फुट की दूरी तक रखिये। 

४--जिनकी पास की दृष्टि दोष पूर्ण हे उनके लिए निम्न- 
लिखित अभ्यास विशेष उपयोगी हे । 


ध्ये 


यू । आए 
९ 
२ 
है दर 
€ ( 
« ९ 
८] 
७ है 


डायल चाईे (0798] 0४७४) 





श्प 


केन्द्रीय दृष्टि के अभ्यास के लिये ऊपर का डायल चाटे है । 
सबसे ऊपर के अन्ञर “(0” पर दृष्टि रखिये यह दृष्टि-क्षे त्र के 
भीतर के अन्य अज्ञरों की अपेक्षा अधिक काला प्रतीत होगा । 
आँखे बंद करके इसी अक्षर का एक सेफेण्ड तक ध्यान कीजिए । 
अब आँखें खोल कर देखिए ओर आपको यह अज्षर ओर भी 
अधिक काला मालूम पड़ेगा। जितनी शीघ्रता से हो सके 
डायल के अन्य अक्षरों पर भी क्रमशः इसी प्रकार अभ्यास 
कीजिए । दोनों आँखों से ओर फिर एक एक आँख से यह 
अभ्यास कीजिये । 


५--फन्‍्डामेन्टल चाट और फोटो ग्रिन्ट का पढ़ना 


फन्‍्डामेन्टल चाटः--चाटे की लाइनों के बीच की सफेद 
पक्तियों पर दृष्टि फेरिये। फिर आँखें बंद करके इन सफेद 
पक्तियों का ध्यान कीजिये । आप यह देखेगें कि अब आपको 
सफेद पक्षियाँ और भी अधिक सफेद दीखेंगी । अब फन्‍्डामेन्टल 
चाट को धीरे-घीरे पलकें भपकाते हुए पढ़िए । ध्यान दीजिए कि 
आप जिस अज्ञर को पढ़ रहे हैं वह अन्य अक्षरों से अधिक 
काला दिखलाई देता है। प्रत्येक फंडामेन्टल को पढ़ने के वाद 
एक सेकेण्ड के लिए आँखें बंद कर लीजिए | 

इस चार्ट को इतनी दूरी पर रखिये जितनी दूरी पर सुगमता 
से पढ़ सकें। यदि आप वृद्धावस्था अथवा किसी अन्य कारण 
वश दूर-:८ष्टि वाले हैं तो शनेः शनेः दूरी कम करते जाइए और 
यदि इसके विपरीत आप अहुप-६ष्टि ( मायोपिया ) वाले हैं 
तो दूरी बढ़ाते जाइए । 


/ 5 ७ 


इसी प्रकार फोटोग्राफी द्वारा सूक्ष्म जिये गये अक्षरों यानी 
'फोटा प्रिन्ट को पढ़िये । 
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एप्ाठ्उग्रध्याग और फोटो प्रिंट को रात में मोमबत्ती के 
प्रकाश में पढ़ना बड़ा गुणकारी सिद्ध हुआ है। जो व्यक्ति दूर 
इृष्टि वाले हैं अथवा ४० वर्ष की आयु को पहुँच रहे हैं उन्हें 
करतत्न-विश्राम अभ्यास के बाद प्रतिरात्रि इन टाइपों को पढ़ना 
चाहिए। कुछ ही अभ्यास करने से उन्‍हें चश्मे की आवश्यकता नहीं 
पड़ेगी । वरना अधिक तर लोगों को चश्मे का इस अवस्था में: 
प्रयोग करना ही पड़ता हैं। 

कुछ विशेष अभ्यासों को जान लेने के बाद इस बात को भी 
सम+ लेना आवश्यक है कि वतमान सभ्यता के युग में जब कि 
आओपत दर्ज के व्यक्ति को काफी पढ़ना या लिखना पड़ता है 
नजदीक का काम करने में हर समय केन्द्रीय दृष्टि का प्रयोग 
केसे किया जाये । वास्तव में स्वस्थ आँख को उत्तेजना प्रदान 
करने वाल्ली स्तायु, पढते समय या किसी छोटे से छोटे बिन्दु 
को देखते समय कभी भी वास्तविक शांति की स्थिति में नहीं 
रहती । आँखें तब भी अपना केन्द्र बदलती रहती हैं' ओर किसी 
एक स्थान प स्थिर नहीं रहतीं। ज्यों दी दृष्टि बदक्नने की गति में 
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रुकावट पेदा हो जाती है आंखों पर ज़ोर पड़ता है ओर 
स्पष्ट थकाबट प्रतीत होने लगती है । दबाव ओर थकावट 
का इस बात से कोई सम्बन्ध नहीं कि ल्क्षित वस्तु 

कितनी छोटी है, वह एक बिन्दु है या के सुई का छेद। 
चाहे वस्तु कितनी छोटी हो उसके आस पास चारों ओर दृष्टि 
केन्द्र घूमता रहना चाहिए। आप किसी बस्तु को केन्द्राय दृष्टि 
से सही तौर पर तभी देख सकते हैं जब यह केन्द्र गतिशील हो । 
हृष्टि गड़ाऋर देखने से आंखों पर जोर पड़ेगा और थकावट आ 
जायगी। 

इसलिए पढ़ते समय ए%-एक शब्द पर दृष्टि डालने ओर उसको 
स्पष्ट देखने की आदुत डालिए। भमटपट सरसरी तोर पर पढ़ 
डालने की जो प्रचलित आदत है उसके कारण आँखों + हानि 
पहुँचती हैं । 

पढ़ते समय केन्‍्द्रीय-दष्टि अपनाने की एक सरल्ष क्रिया है। 
इसके लिए एक छोटा सा काड लेकर उसके धीचों बीच लगभग 
१४ मिलीसीटर व्यास का एक गोज्ञ सूराख बना लीजिए। यह्‌ 
अपेक्षित है कि कोई व्यक्ति पढ़ते समय इस काड को हाथ में रखे 
ओर जो कुछ पढ़ना है. उसे खुले भाग द्वारा पढ़े | काड को अ्क्तरों 
के ऊपर उननी गति से आगे बढ़ाया जाय जितनी गति से पाठक 
को पढ़ने का अ्रभ्यास है । इसके फल्लस्वरूप दृष्टि केन्द्र एक सीमित 
क्षेत्र में घूमेगा | इक्त काड का एक या दो सप्ताह तक प्रयोग 
करने से:बढ़े अच्छे परिणाम प्राप्त हुए हैँ | किन्तु यह ध्यान 
में रहे कि इस प्रकार पढ़ते समय पलकें बराबर मपकते रहें और 
कुछ पक्तियाँ दोनों आँखों से ओर कुछ क्रमशः एक-एक आँख 
से पढ़ी जायेँ।.अगले चित्र में इस विधि को प्रदर्शित किया 
गयाहे। 

















देनिक काय करते समय भी केन्द्रीय दृष्टि से देखने की 
आदत डालनी चाहिए | कुछ समय तक देनिक अभ्यास करने 
का अपना मह॒ख्र है किन्तु प्रत्येक आदमी औसतन लगभग १४७ 
घंटे प्रतिदिन आंखों से काम लेता है इस बीच जितने अधिक 
समय हम आँखों पर दबाव डाले बिना जितना भी केन्द्रीय-दृष्टि 
से देखने का अभ्यास डालेंगे उतना अधिक लाभ भी पहुँचेगा । 
सभी वस्तुओं को केन्द्रीय-टष्टि डाल कर देखा जा सकता है। 
उदाहरणाथ आपके सामने एक फूल का गुच्छा है। आपको 
चाहिए कि पूरे गुच्छे पर घूरने के बजाय एक फूल से दूसरे फूल 
पर दृष्टि घुमाइए | इसी प्रकार अन्य वस्तुएँ भी एक एक करके 
देखनी चाहिए | * 





अध्याय ७ 


दृष्टि को सुधारने के व्यायाम 
दृष्टि का हटाना (5678) और मूमना (5छ778778) 


दृष्टि का हटानौ--किसी अक्षर के ऊपरी भाग को देखिये। 
फिर दृष्टि को उस अक्षर की नीचे के भाग पर ले जाइये। या 
आप अपनी उगल्ली ६ इंच की दूरी पर रखिये ओर उसके अमन 
भाग को देखिये। फिर अपनी दृष्टि २० फ़ोट पर रक्खे किसी 
पदाथ पर ले जाइये। इस प्रकार एक बिंदु को देखकर दूसरे बिंदु: 
पर दृष्टि ले जाना--इसे दृष्टि का हटाना कहते हैं । 

जो दृष्टि स्वस्थ होती है बह एक बिंदु पर अधिक देर स्थिर नहीं” 
रहती बल्कि एक स्थान से दूसरे स्थान पर बदलती रहती है | यदि. 
नेत्र की इस प्राकृतिक चपल्ञता को हम रोकने का प्रयत्न करे 
तो स्वाभाविक है कि नेत्रों पर ज़ोर पड़ेगा। आँखें बंद किये 

हने की दशा में भी यह बात उतनो ही सत्य है जितनी श्राँखे” 

खुली होने की दशा में | यदि आप किसी अक्षर को नेत्र स्थिर 
करके देखते रहें तो कुछ ही देर में वह अक्षर धु धक्षा दीखने 
लगेगा और आप आँख में तनाव अनुभव करेगे। 

नेत्रों की आराम उसी दशा में मित्षता है जब कि दृष्टि एक 
स्थान से दूसरे स्थान पर चलती रहे | यदि इस क्रिया को उचित 
रीति से करना हम जान हे तो नेत्रों पर कोई भी भार या तनाव, 
नहीं पड़ सकता । 











& है ल्‍ 
कूमना । 


जब हम दृष्टि को धीरे धीरे या वेग से एक स्थान से दूसरे 
स्थान को ले जाते हैं तो बीच में जिवने पदाथ हैं वे दृष्टि की 
गति की विपरीत दिशा में चलते दीखते हैं। जेसे, आप चाट के 
सबसे ऊपर वाले अक्तर “2? को देख रहे हैं। अब दृष्टि को क्‍ 
सबसे नीचे के अक्षर पर ले जाइये | आप को प्रतीत होगा कि ४ 
बीच के सभी अक्षर नीचे से ऊपर की ओर चल रहे हैं। अब कक 
आप दृष्टि को नीचे से ऊपर वाले अक्षर की ओर ले जाहिए 
तो सारे हो अनज्ञर नीचे को जाते प्रतीत होंगे। इस गति को हम 
*'सूमना? (5जञ]7877४8) कहेंगे। 

यह तो हम नित्य देखते हैं कि पास के पदा्थ हमारी गति के 
विपरीत दशा में चल्षते प्रतीत होते हैं। यदि हमारी ट न २० 
मील प्रति घंटे की गति से चलत्न रही है तो खिड़की से देखने से 
तार के खंभे, पेड़ श्रादि सब इतने ही वेग से उल्टी ओर भागते 
दीखे गे । यदि टून की गति कम है तो उतने ही कम वेग से बे 
भी भागते दीखे'गे। नाव में यात्रा करते समय गति मंद होती हे 
फिर भी पदार्थों की यह विपरीत गति स्पष्ट प्रतीत होती है| इसी 
अकार यदि हम किसी यान पर जाने के बदले पेदल ही एक ओर क्‍ 
'से दूसरी ओर अपने कमरे में चले' तो प्रत्येक डग के साथ कमरे । 
में रकखे हुए पदाथ पीछे की ओर चल्नते दीखेंगे । आप किसी क्‍ 
भी गति से चल्नें यह श्रम आपको स्पष्ट प्रतोत होगा । 

यह सामान्य सा अनुभव हमारे बहुत से प्रयोगों का आधार 
है जिन्हें हम आगे समम्ावंगे। मेने उन अभ्यासों को सरत् तम 
भाषा में रखने का प्रयत्न किया है जिससे प्रत्येक पाठक को 
सुगमता से समभ में ञ्रा जाय ओर विना कठिनाई के वे 
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उनका अभ्यास कर सकें | परन्तु अति सामान्य होने से उनके 
सहत्य को कम नहीं आ्ांकना चाहिए। ये अभ्यास नेत्र को दृष्टि 
ठीक करने में बहुत ही सहायक हैं । 


कूपने के अम्यास के सुझाव क्‍ 

 १-वालयुक्त : अभ्यास्रों से शरीर को जझाराम जल्दी मिल्षत । 

। जब कुछ मानसिक उथल पुथत्न दोतो है तो शरीर से किसी 
अकार भी प्रकट कर देने से शान्ति मित्षती है, वास्तव में विना 
ऐसी सहायता के अधिक तर क्ञोग आराम नहीं पा सकते । 

२-स्नायजिक ताल्न का सामञ्-जस्य स्थापित करने के लिये 
शरीर की तालमुक्त गति सबसे सुगम उपाय है। थके ओर 
परेशान स्नायु मानसिक संयम से ठीक नहीं होते परन्तु साधारण 
से शारीरिक ताल्न युक्त क्रिया से श्रासानी से शांत हो जाते हैं । 

३--नियमबद्ध कूमने के अभ्यास आँखें बन्द करके ही किये 

जाते हैं । इससे दृष्टिगत श्राकार तो हटा दिया नाता है ओर 
चित्र पत्र के सूक्ष्म संवेदनाशील स्नायु आराम पा बाते हैं। 
आरम्भ में अ्रभ्यास आँखें खोज्ूकर किया जा सकता है । 

४--भूमने के अधिछरतर अभ्यास बेठकर या खड़े होकर 
किये जा सकते हैं। परन्तु बेठऋर करने की श्रपेज्ञा खड़े होकर 
अभ्यास करने में अनेक लाभ हें क्‍योंकि खड़े होने में पेरों का तथा 
शरीर का संतुज्षन अच्छा रहता है ओर श्रधिक चेतन्यता रहती 
है। ओर जब सारे शरीर को गति देते हैं तब जो वात्न शरीर में 
'उत्रन्न होता है वह बेठे बेठे नहीं होता । इसलिये यह संम्मति 
दी ज्ञाती है कि अभ्यास बेठकर ओर खड़े होकर दोनों प्रकार 
से किया जाय--ओर जब्र सुविधा हो तो खड़े होकर अभ्यास 
को अधिक भ्च्छा समझना चाहिये। 
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४--कितना समय भूमने के सभ्यास में ज्ञगाना चाहिए यह 
प्रत्येक मनुष्य के साथ, उसकी आवश्यकतानुसार अलग अलग' 
होगा क्‍योंकि सभी के पास एक सा समय खाल्नी नहीं होता + 
इन अभ्यासरों का ध्येय तनाव का दुर करना है इसलिये यह 


अभ्यास आरास के साथ बिना किसी ज़ोर या मजबूरी की 
भावना के साथ करना चाहिए। लिन लोगों को आराम के 


साथ मूमने का अभ्यास हो जाता है उन्हें शरीर, स्नायु ओर 
मस्तिष्क का आराम बड़ी ही जल्दी मिलने लगता है। किसी 
दिशा में रेर तक लगातार श्रभ्यास करने से यह अच्छा है कि 
कुछ मिनट तक एक: अभ्यास करके फिर दूसरा अभ्यास किया 


ज्ञाय । 
६-- करतत्न-विश्राम' कर लेने के बाद दृष्टि को हटाने या भामने; 


की, क्रियाओं का करना अधिक श्रेष्ठ है। 


सफल भ्ूमने के लिये संकेत 
(क) पदार्थों की घूरिये नहीं तथा उन्हें देखने में प्रयास न 
कीजिये | आप नेत्रों का आराम से ओर बेफिक्री से एक स्थान 
से दूसरे स्थान पर ले जाइए--इस बात का ध्यान भी न रखिये 
कि आप पदार्थों को देख रहे है । 


(व) एक आँख दोषयुक्त हो तो पहले अच्छी आँख से: 


अभ्यास कोजिये। 
(ग) हर ओर पत्चक भपकिये । 


(ब) घड़ी के पडुल्ञमम की गति का ध्यान कीजिये ओर उसी 


की भाँति रमिये। 


(डः) अपन शरीर को, शिर को और आँखों को ताल्न के साथ 


एक ओर से दूसरी ओर ले जाइये। 
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दृष्टि को हटाने के निम्न उपाय अनेक रोगियों में बड़े लाभ- 
दायक पाये गये है | 
ले० (+७७ 

(क) एक अक्षर लीजिये। 

(ख) उसी पंक्ति में उससे इतनी दूर के किसी अक्षर पर दृष्टि, 
ले जाइये जिसमें कि पहला अक्षर खराब दीखने लगे । 

(ग) पहले अक्षर पर दृष्टि लोटाइये और दूसरे अक्षर को: 
भदा देखिये । 

(व) दोनों अक्षरों को एक के बाद एक करके कुछ सेकेंड तक, 
देखिये ओर देखिये कि जिस पर आपका ध्यान नहीं रहता बहू 
खराब दीखता है । 

जब यह - अभ्यास सफलता पूबक किया जाता है तब दोनों 
अक्तरों के लिये दृष्टि सुधरने लगती है ओर वे एक ओर से 
दूसरी ओर आंख की गति से उल्दटी ,ओर चलते दीखने 
लगते हैं । 
सं ९» द 

(क) दृष्टि जां चने;के काडे का कोई बड़ा अक्षर लीजिये। 

(ख) उससे काफी, दूर के एक छोटे अच्षर को देख्यि | तब॒ 
बड़ा अक्षर ख़राब दीखने लगेगा । 

(ग) फिर बड़े अक्षर को देखिये--यह अच्छा दीखेगा । 

(घ) इस अभ्यास को ६ बार कोजिये | 

जब यह अभ्यास सफल्नतापूवक होता है तब दोनों अक्षर 
अच्छे दीखने ज्ञगते हैँ । और काड ऊपर नीचे चत्नता दीखता है | 
कस७ ३-- 

ऊपर की विधि से दृष्टि को हटाने के अभ्यास से सभी को 
एक पंक्ति पर एक अच्र ओरों से अच्छा दीखेगा | इसे ज्ञगातार 
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देने के लिये यह आवश्यक है कि हम ऊरर से नीचे ओर नीचे 
स ऊपर दृष्टि को हटा सकें ओर उप्त भाग को जिस पर हमारा 
ध्यान नहीं है ख़राब देखते रहें । 

(#) दृष्टि को सबसे बड़े अक्षर से काफी ऊपर किसी बिन्दु 
पर ले जाइये जिससे सारा ही अक्षर खराब दीखे । 

(ख) दृष्टि को सबसे नीचे के भाग से काफ़ी नीच ले जाइये 
जिसते साय ही अक्षर ख़राब दीखे । ह क्‍ 

(ग) यह ध्यान कीजिये कि जब आप आँखों को ऊपर से 
भीचे की ओर ले जाते हैं ले अक्षर ऊपर को चलते दीखते हैं। 
ओर जब आप-नीचे से ऊपर को दृष्टि हटाते हैं तो अक्षर नीचें 
चलते प्रतीत होते हैं । 
: (घ) इस अभ्यास को ६ वार कीजिये | है 
. थदि प्रयोग सफलतापूबक हो रहा है तो दृष्टि खुधरेगी। तब 
हम दृष्टि के हटाने की दूरो कम कर सकते हैं। यहाँ तक कि दृष्टि 
को एक ही अक्षर के ऊपर के भाग से नीचे के भाग तक हटाने 
में अक्षर चलता हुआ दीखे। अक्र अब बरावर दिखाई देखा। 
यदि प्रयोग सफलता पू्े # नहीं हुआ है तो नेत्नों को विश्राम दे 
लीजिये--ऋरतल विश्राम कर लीजिये और फिर अभ्यास कीजिये । 


भूमने की विभिन्न विधियों । 
. (क) कसी वस्तु के-मेज़, कुर्सी या चित्र इत्यादि को 
सामने खड़े होइये, एक डग बायें चलिये। अब वह वस्तु आपके 
सामने की बजाय दाहिने ओर आ जायगो। या एक डग दाये 
चलिये ओर अब वह वस्तु आपके वाये आ जायगी। इस 
प्रकार करने से वह वस्तु विपरीत दिशा में अपनी स्थिति बदल्लत 
दीखेगी। 
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(ख) पेरों की एक फीट के फ़ासले पर रख कर खड़े हो इये 
श्रपना चेहरा कमरे की एक दीवार या उस पर टंगे चाट को 
आर कीजिये। 

बाँई एड़ी को ज़रा सा ज़मीन से ऊंचा उठाइये ओर कंधे, सिर 
ओर आँखों को दाहिनी ओर घुमाइये यहाँ तक कि आपके कंधे 
दाहिनी ओर की दीवार के समानान्तर हो जाँय | अब बाँडे एड़ी 
को प्रथ्वी पर टिका कर दाहिनी एड़ी को व्ठाइये ओर शरीर को 
बाँर ओर इसी प्रकार घुमाइये | इस्री प्रकार क्रम से शरीर को 
घुमाते हुए दाहिनी दीगर और फिर बाँई दीव।र बो देखिये-- 
यह ध्यान रहे कि सिर ओर आँखें कंधे की गति के साथ साथ 
चत्नें। आराम के साथ, ज्ञगातार बिना प्रयास, आझोर चलते 
दीखने वाले पदार्थोंकी ओर बिलकुत्न ध्यान न देते हुए यह 
अभ्यास करने से शीघ्र ही अनुभव हो जायगा कि भ्ूमना पेशियों 
ओर स्नायुओं के तनाव को कम करता है। अब भ्ूमने को धीरे 
धीरे छोटा कीजिए। 

स्थिर पदार्थ गति की कमी या अधिकता के साथ कम या 
अधिक गति से चलते प्रतीत होते हैं । ट न में चलते समय ठीक 
सामने वाले पदाथ टे न की गति से ही चलते दीखते हैं ओर 
स्पष्ट नहीं होते। जो पदाथ बड़ी तेज्ञी से चल्नते दीखते हैँ उन्हें 
स्पष्ट रेखने का प्रयत्न नहीं करना चाहिए। यह बड़ी महत्व की 
बात है | 

में रोगियों को सबेरे औरसोते समय ४० बार यह भूमने का 
अभ्यास करने की राय देता हूँ । 

( ग ) एक फीट के फासले पर पेरों को रखते हुए एक खड़े 
जंगले वाली-खिड़की के या इस प्रयोग के लिये बने हुए छड़दार 


जी, 


चौखटे ( 3978 5/470 ) के सामने खड़े होइये | और दोनों 
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ओर गमले या कोई छोटे पदाथ नेत्रों से ७ फीट की दूरी पर 
रखिये। घड़ी के पेंडुलम की माँति शरीर को श्राहिस्ता अहिस्ता 
एक ओर से दूसरी ओर हिलाइये | जब आप दाहिनी ओर 
भूमें तो अपना सिर और आँखें दादिने आर के पदार्थ की ओर 
ले जाँय और शरीर का सारा भार दाहिनी पेर पर रखें। जब 
आप बाँई ओर को क्कूपमें तव सिर और नत्रों को शरीर के साथ 
बाय ओर रक्बे हुए पदाथथे की ओर ले जाँय और शरीर का भार 
बाँयें पेर पर खखें | इस प्रकार अभ्यास कीजिये। आप देखेंगे 
कि आपके सामने की छड़ें आपकी गति की विपरीत दिशा में 
चलती हैं | कुछ सेकेण्ड तक आँख खोलकर ओर फिर कुछ क्षणों 
तक आँखें बंद करके क्रम से अभ्यास कीजिये। क्‍ 

इसके बाद उन पदार्थों के बीच का अंतर घटाते हुए एक 
फ़रीट या ३ इंच तक कर दीजिये और छड़ों को विपरीत दिशा 
में चलता देखते रहिए । ः 

इस भ्ूपने भें'जब आपके शरीर का दि्लना एक इंच के अंदर 
रह जाता है तब अभ्यात्त बढ़ा लाभदायक होता है। 

यह भूमना आँखों ओर सारे शरीर की थकान दूर करने में 
बड़ा उपयोगी है | इससे दृष्टि में सुधार होता है-नेत्रों का तनाव 
दूर होता है। आँखों से सामने तिल्लमिले या डड़ते हुए भुनगे 
से दीखने के रोग में इसकी विशेष उपयोगिता दै। इस अभ्यास 
को करते समय नीचे लिखी बातों पर विशेष ध्यान रखना 
प्वाहिए द 

१--शरीर को छिसी ओर घुमाते समय दूसरे पेर की एड़ी 
उठनी चाहिए। किंतु जब दायें बाँय पदार्थों के बीच की दूरी 
- एक फीट या कम रह जाय तब एड़ी उठाने की आवश्यकता 


नहीं है। ..... स्‍् 
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२--अपने कूल्हे या गरदन को भूमने के अभ्यास के समय 
किसी ओर भ्ुका नहीं रखना चाहिए । नेत्र, सिर, कूल्हे कंधे 
सब एक ही दिशा में घूमने चाहिए। सिर को कंधों से अधिक 
घुप्ताने को प्रवृत्ति समान्यतः पाई जाती है इसे रोऋना चाहिए । 

३--5२ ओर घूमने में दो से डेढ़ सेकेण्ड से कम समय नहीं 
लगना चाहिए । बहुत से लोगों में गति बढ़ाने की प्रवृत्ति होती 
है । इससे बचना चाहिए ।। धीरे-घीरे विनाश्रम के ताल के साथ 
भूमने का अभ्यास करना चाहिए। 

दूर की दृष्टि को सुधारने के सर्वोत्तम उपायों में जो मुझे सब 
से उपयोगी मालूम हुआ है वह यह हैः--- 

इस प्रयोग के लिये बनाये हुए छंड़दार चौखटे ( 888- 
(870 ) को नेत्रों से बारह इंच की दूरां पर रखिये और चाट 
को ७ फीट की दूरी पर सामने रखिये।( चार्ट की दुरी रोगी की 
पढ़ सकने की दृष्टि शक्ति के अनुसार कम या अधिक कीज़ा 
सकती है ) श्राराम से बेठ जाइये ओर अपने शरीर को धीरे 
चीरे हिल्लाइये | अब दृष्टि को चाटे के अक्षरों के बीव की सफ़ेद 
पंक्तियों पर घुमाइये | इस बात का ध्यान रखिये कि अक्षरों को 
देखने का प्रयत्न न हो । आप देखेंगे कि छड़े' आपके शरीर के 


(हिज्ञने की विपरीत दिशा में चलन रही हैं ओर सफ़ेद पक्तियाँ तथा 
ए्‌ शो ०, ब्र आर] 
चाट उसी दिशा में चल्न रहे हैँ जिसमें शरीर चल रहा है। क्रम- 
५/ जे कप + ५ # ५ ७. इ हा. कि 
से आँख खोलकर ओर बंद करके इस क्रिया को कीजिये। चाट 


की पहली सफ़ेद पंक्ति से इसे आरंभ कीजिए ओर क्रम से चार्ट 
की सब सफ़ेद पंक्तियों पर इसी प्रकार अभ्यास की जिये। धीरे 
आरे भूमने की गति कम करते जाइये ( ताल्न क्रम में अंतर न 
आए ) यहाँ तक कि गति जहाँ तक संभव हो सूच्म हो जाय 
आर दूसरों को भूमना मालूम ही न हो परंतु तात्न युक्त कूमना 











हा जारी रहे और जंगले फिर भी विपरीत दिशा में चलते मालूसः 


हा हों ओर सफ़ेद पंक्ति के शरीर कीगति की दिशा में ही चलने ; 
का ध्यान रहे | 




















हा ज्यों ज्यों दृष्टि सुधरती ज्ञाय चार्ट को नेत्रों से और अधिक: 
' दूर रखते जाइये । क्‍ 
| 
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अध्याय ८ 


दृष्टि सुधारने के व्यायाम 


स्वृति ओर कल्पना का दृष्टि से संबंध 


हृष्टि का मस्तिष्क से घनिष्ट संबंव है। दृष्टि ठीक होने के 
लिये स्घति ओर कल्पना का ठीक होना आवश्यक हे । यदि 
स्मृति निबेल है तो कल्पना और दृष्टि भी अब य निबेल होंगी, 
इसमें अपवाद नहीं हे । 

जो कुत्च हम देखते हैं उसका संबंध सदा अतीत के प्रभावों 
से होता है जिन्हें हम स्मृति कहते हैं और वही निशय देकर 
हमें प्रभावित करता है। दूसरे शब्द में इस बात को हम इस 
प्रकार कह सकते हैं कि जो कुछ हम देखते हैं वह चित्रपत्र 
पर पदाथें की छाया ही नहीं है बल्कि मस्तिष्क उसका 
जो कुछ अभिप्राय ग्रहण करता है वह है। दृष्टि में अनेक 
प्रकार की अनियमितता और श्रम ( [॥प४0०07 ) का मूल 
कारण इसी में है--जैसे एक माँकी दूर के पदाथ 
देखने का अभ्यस्त है तो वह स्वभावतः दूर के पदार्थों को 
पास के पदार्था' से अधिक सरलता से देख सकता हे क्योंकि 
शिक्षा ओर अभ्यास से उसका मस्तिष्क दूर के पदार्थों का 
निर्णय करने का अभ्यस्त हो गया है। एक एकाउन्टट अंकों 
का अनुभव करने में तेज़ हे क्योंकि उसका मस्तिष्क उसे शीघ्र- 
तर ग्रहण करने का अभ्यस्त हे। एक सिलाई करनेवाली 











महिला सुई विनाश्रम पिरो लेगी परंतु पढ़ने में उसकी दृष्टि 
निबेल हो सकती है। इसलिये जिसे अच्छी दृष्टि समभते हैं 
वह अधिकतर मस्तिष्क के दृष्टिगत पदार्था' की निणुय देने 
की शक्ति है। किन्हीं भी दो सामान्य दृष्टिवाले मनुष्यों पर 
'एक ही वस्तु के देखने का प्रभाव एकसा नहीं पड़ेगा अथोत्‌ 
उसे वे एक सा नहीं देखेंगे क्योंकि दोनों का व्यक्तित्व अलग- 
अलग है ओर उसी के अनुसार जो चित्रपत्र पर छाया पड़ी 
उसका मस्तिष्क द्वारा ग्रहण भी एकसा नहीं होगा। 
हम मस्तिष्क द्वारा अधिक देखते हैं नेत्रों द्वारा कम । नेत्र 
आर मस्तिष्क में जो संबंध देखने की क्रिया के विषय में है 
उसको ओर अच्छी तरह समझना आवश्यक हे । जब तक कि 
आँखें कुछ भी खुली हैं प्रकाश किरणें चित्रपत्र पर यंत्रवत्‌ 
पड़ती ही राशती हैं ओर जो संवेदन शील स्नायु चित्रपत्र से 
“मस्तिष्क को जाते हैं उन्हें सचेतन करती रहती हैं। इस कारण 
मस्तिष्क को सचेत रहकर इन चित्रों का अभिप्राय लगाते 
'रघना चाहिए अथवा कुछ देखा जा रहा है इसका उसे अनु- 
भव होते रहना चाहिए। परंतु कितनी बार हम इसके विपरीत 
पाते हैं। ओंखें खुली हैं ओर उन पर जो कुछ सामने 
'पड़ता है उसका बिम्ब भी पड़ रश है परंतु दृष्टि का अनुभव 
जो चित्रपत्र पर लगे स्नायुओं को चेतना मिलने से होना 
ज्वयाहिए नहीं होता, उस पर ध्यान नहीं जाता । 
इस अवस्था को हम अनेक नाम दे देते हैं, जेसे अन्य 
'मनस्कता लापरवाही, शून्य दृष्टि, द्वास्वप्न आदि। 
'कुछ भी हो, अवस्था तो वही हे--आँखों पर दृष्टपदार्थों 
-का बिम्ब पड़ रहा है परंतु हम देख नहीं रहे हें क्योंकि 
मस्तिष्क किसी दूसरी ओर लगा है ओर उसे अवकाश नहीं 
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आप 


कि जो हम देख रहे हैं उस पर ध्यान दे। दूसरे शब्दों में 
ठीक वरह से देखने के लिये मस्तिष्क ओर आँखों में पूर्रो 
सामंजस्य ( ((०-०:०।787070 ) हीना चाहिए। मस्तिष्क के 
विना आँखें पदाथ का चित्र तो ले लेंगी परंतु उसका अभिप्राय 
नेहीं बता सकती | आँख के विनो मस्तिष्क यह तो बता सकता 
'है कि पहले आपने क्‍या कुछ देखा हे परंतु इस समय आप 
क्या -देख रहे हैं यह नहीं बतां सकता । आपके वर्तमान देखने 
की क्रिया के लिये दोनों ही आवश्यक हैं। इसलिये जो कुछ 
आप देखते हैं उसके प्रति पूर्ण जागरुक रहने का अभ्यास 
रखना अच्छा है। दृष्टि स्पष्ट होने के लिये मस्तिष्क भी 
आराम में रईना आवश्यक हे | 
नेत्र के काये विषयक दोषों में नेत्र ओर मस्तिष्क के संबंध 
का ध्यान रखना बड़ा आवश्यक है। इस नेत्र ओर मस्तिष्क 
के संबंध को बनाये रखने के लिये रोगी को सलाह दी जाती 
है कि वह एक काले बिंदु की स्थति बराबर रकखे जिससे व 
तनाव को ठीक पहचान ले और जिन कारणों से तनाव पड़ता 
है उनसे बच सके । कुछ दशाओं में रोगियों को केवल इसी 
उपाय से थोड़े ही समय में पूरा आराम हो गया है। इस 
अभ्याप्त में एक सुविधा यर॒ भी हे कि जाँव करने के चा८ की 
आवश्यकता न" होती। दिन के या रात के किसी भी समय 
रोगी चाहे कहीं मी और कुछ भी कर रहा हो काले बिंदु को 
पूरी तरह स्मरणं रखने की स्थिति में अपने आपको ला 
सकता हे । 
स्मृति विश्राम नहीं देती है। बल्कि विश्राम पहले आता है 
तब स्मृति | किसी भी प्रयास से मस्तिष्क काले बिंदु का स्मरण 
नहीं कर सकता । जब तनाव दूर होता है या विश्राम की स्थि 
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प्रास होती है तब स्मृति आती है ओर तब तक ठहरती हे जब 
तक तनाव के कारण दूर होते हैं। यह सब किस प्रकार होता. 
है इसे पूरी तरह समझाया नहीं जा सकता-ठीक उसी प्रकार. 
जेसे कि और बहुत सी मनोवैज्ञानिक बातों या दृश्यों का कारण 
स्पष्ट समझाने में नहीं आता । जो कुछ हम निश्चय पूवेंक कह 
सकते हैं वह यह है कि कुछ अनुकूल दशायें हैं जिनमें काले- 
बिंदु का ध्यान सम्भव हो सकता है। विश्राम की मात्रा बढ़ाने 
के लिए इन अनुकूल दशाओं को निरन्तर प्राप्त करते रहने से 
विश्राम की अवधि बढ़ जाती है ओर प्रतिकूल दशाओं में' भी: 
हम इस विश्राम को प्राप्त कर सकते हैं। 

कालेबिंद की स्मृति से किसी प्रकार की थकावट ददे या 
बेचेनी नहीं होती बल्कि यह स्मृति बड़ी आसानी से प्राप्त की 
जा सकती है । कोई भी प्रयास, ज़ोर या तनाव इसमें बाधा 
पहँचायेगा | जब दृष्टि स्वस्थ है तब स्प्रति भी पूणा होती है' 
क्योंकि हम वही स्मरण रख सकते हैं जो हम देखते हैं जब 
स्प्रति पूणा होती है तब कल्पना भी पूण होती है क्‍योंकि जो' 
हमें याद हे उसी की हम कल्पना कर सकते हैं। ओर जब 
कल्पना पूण है तब रष्ट्रि भी प्रणं होती हे *योंकि जिसकी 
कल्पना हम पूर्ण रूप से कर सकते हैं उसी को ठीक से देख भी 
सकते हैं 

स्मात आर फ़ल्पना के अभ्यास 

१--काले बिंदु की स्मृति एक छोटे काले बिंद (. ) को' 
जितनी दूर से स्पष्ट दिखाई दे--देखिये । अब आँखें बंद कर 
के उसे ध्यान में लाइये | इसका बारस्बार अभ्यास कीजिये 
जब तक कि उस बिंदु की स्म्रति उतनी ही पूर्ण न हो जाय 
जितना कि आप खुली. आँख से उसे देखते हैं । 
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जब यह अभ्यास सिद्ध हो जाता है तो यह बिंदु कल्पना 
में अनेक दिशाओं में घमता प्रतीत होता है। उस को स्थिर 
करने के किसी भी प्रयत्न से स्मृति क्षीण होगी। 

अब आँखें खोलकर सादी दीवार पर देखिये--साथ ही 
बिना क्रिसी प्रयत्न के उस बिंदु की स्मृति बनाये रखिये-- 
परंतु जान-बूककर किसी बस्तु को देखने का यत्न न 
कीजिये । यदि बिंदु की स्मृति कम होने लगे तो बिंदु को फिर 
देख लीजिये ओर आँख बंद करके उसका स्मरण कीजिये 
इस प्रकार बार बार दोर्राने से बिंदु स्वृति में आसानी 
से आ जायगा और जब आप दीवार पर इृष्टिपात कर 
रहे हैं तब आँख खुली रे पर भी उसकी स्घति बनी 
रहेगी । 

जब खुली आँख से काले बिंदु की स्मृति पूरी तरह से 
बनी रहे तब धटष्ठटि जाँचने के कार्ड पर निम्नलिखित अभ्यास 
कीजिये--- 

(क) बिंदु को ध्यान में लाते हुए काडे की एफ ओर एक फ़िट 
या अधिक दूरो पर देखिये। फिर इसके ज़रा पास देखिये 
ओर अंत में पंक्तिय| के बीच में । इस प्रकार आप टेस्ट का 
के अक्षरं| को अपनी दृष्टि की परिधि के भीतर देख पावेंगे । 
ओर साथ ही विंदु की स्मति भी बनी रहेगी । यह हो जाने पर 
आप सीधा अक्षर को देख सकते हैं ओर साथ हां बिंदु की 
स्मृति भी बनाये रख सकते हैं । 

( ख ) बिंदु का स्मरण कीजिये । अक्षर के नीचे के भाग को 
ही देखिये। अब यह देखिये या कल्पना कीजिये कि वह बिंदु 
उस अज्ञर का ही भाग है। ऐसा करते समय यह ध्यान रखिये 
कि अक्तर के जिस भाग को आप देख रहे हैं उसके अतिरिक्त 
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ओर सारा अक्षर कम काला और कम स्पष्ट दीखता है। जब 
आप ऐसा कर -लेंगे तब आप को विंदु की धारणा उससे 
अच्छी होगी जो आपको सारे अक्षर को एक साथ देखने से 
होती | यदि सारा अक्षर एक सा दीखता है तो बिंदु की 
धारणा जाती रहती है । 

२-- 0”? की कल्पना-बड़े चाटे को अच्छे प्रकाश में 


रखिये परंतु उस पर कोई चमक या धूप न पड़े। चाट को 


इतनी दूरी पर रखिये कि आप बड़े अज्षरों की कई पंक्तियाँ 
स्पष्ट देख सके । 

बड़ा अक्षर (0? इस अभ्यास के लिये सबसे अच्छा रहेगा। 
अआँखें बंद कर लोजिये अर सफ़ेद तल्न पर काले अक्षर (2? 
का ध्यान कीजिए। अब आप देखेंगे कि यदि आप अक्षर के 


बीच की पूरी सफ़ेदी को एक साथ ही ध्यान में रखते हैं ओर 


इस प्रकार पूरा ही अक्षर एक साथ ओर स्पष्ट देखना चाहते 
हैं तो सारा अक्षर एक साथ स्पष्ट नहीं दीखता । कुछ भाग 
कम ओर कुछ अधिक भूरे से दीखते हैं परंतु अच्छे ओर ठीक 
काले नहीं | परंतु यदि मानसिक केंद्र अक्षर के चारों ओर 
घमता रहे तो यह काला दीखेगा ओर इसके किनारे भी 
स्पष्ट दीखेंगे। अक्षर के भीतर का सफ़ेद स्थान, ज्यों ज्यों 
इसके चारो! ओर ध्यान केंद्र फिराते रहेंगे, आपको बा.र 
की सफ़ेदी से अधिक सफ़ेद दिखाई देगा। यह एक स्वा- 
भाविक श्रम-दशंन है और इसे बढ़ाने का अभ्यास करना 
चाहिए । 

बीच बीच में एक या दो सेकेंड के लिये आँखें खोलकर 


चार्ट पर अक्षर को देख लेना चाहिए जिससे कि उसका ध्यान 
 ख्रोर स्पष्ट हो जाय । दूसरे शब्दों में इसे इस प्रकार कह 
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सकते हैं कि जब आप आँख बंद करें तब अक्षर का काला-- 
पन वेसा ही स्पष्ट दिखलाई दे जैसा कि आपने आँख खोल- 
कर देखा था। अब आप यह विचार कर सकते हैं कि 
आपकी कटपना या अक्षर का मानसिक चित्र पूरी तरह स्पष्ट 
ओर काला हे | अब भी आँखें बंद रखिये और अक्षर का 
मानसिक चित्र ध्यान में रखते हुए यह कल्पना कीजिये कि 
आपके दाहिने हाथ में एक तूलिका है ओर बाएँ में गहरी 
काली छापेवाली स्याही । इस कल्पना की तूलिका को कल्पना 
की ही स्याही में डुबोइये ओर अपने कल्पना के अज्षर ८0? 
पर उसे फेरने के लिये तेयार रखिये ! द 

अब यह ध्यान कीजिये कि जहाँ कहीं आप अपने कल्पना: 
के अक्षर “0? पर तूलिका चलते हैं अक्षर वहीं ओर भी काला 
होता जाता है । जब आप कल्पना में पूरे अक्षर पर तूलिकां 
फेर चुकेंगे तो अक्षर और भी काला आपके ध्यान में हो 
जायगा | तब आप यह अनुभव करेंगे कि आपका प्रथम 
करटपना का अज्ञषर वास्तव में उतना काला नहीं रहा होगा। 
इस अक्षर का मानसिक चित्र जितना ही काला ओर स्पष्ट 
होगा उसके भीतर का खाली स्थान उतना ही ज्यादा सफ़ेद 
दीखेगा । जो सबसे अधिक सफ़ेद पदार्थ आपकी जानकारी में' 
हो उससे इस सफ़ेद रिक्त स्थान को ध्यान में ही तूलिका द्वारा 
रंगने का ध्यान करके उसे ओर भी सफ़ेद ध्यान में लाने का 
यत्न कीजिए | 

अज्तर “0! पर अभ्यास अच्छी तरह जाने के बाद चार्ट 
के ओर अक्षरों पर इसी प्रकार अभ्यास कीजिए | 

३--अज्ञर की कल्पना -दृष्टि बढ़ाने का एक सबसे उत्तम 
उपाय यह है कि काडे का एक अज्ञर खुली आँखों से देखिये 
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ओर फिर आँखें बंद करके करके दस सेकेंड तक उसका ध्यान 
कीजिए | फिर आँखें खोलकर अक्षर को देखिये ओर अपनी 
कल्पना की ज्ञण मर जाँच कर लीजिए । क्रम से आँखें खोल- 
कर और फिर बंद करके अक्षर को देखिये इस प्रकार आपको 
अक्षर का ध्यान बढ़ जायगा; अक्षर स्थायी रूप से स्पष्ट 
होता जायगा और आपकी दृष्टि भी उसी ग्रकार सुधरती 
'ज्ञायगी | | है 


मर रत >0 याद न अमल, ले बक > बिक की 

















जअव्याय € 
यास की दृष्टि या मायोपिया, ( ४४०7४ ) उसके 
कारण ओर चिकित्सा 


मायोपिया या पास की दृष्टि इस प्रकार का आवत्तेन दोष 
( २९४(४०(ए९ सिप07 ) है जिसमें चित्रपत्र नेत्र के मुख्य 


पास की दृष्टि 


वाले नेत्र 
(००७० 9७) 


सामान्य नेत्र 
([०४7703] [29७) 





४ सामान्य दृष्टि वाले नेत्र और पास की दृष्टि वाल्ले नेत्र में 
किस प्रकार प्रकाश किरणों चित्रपत्र पर पड़ती हैं । ) 
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दृष्टि केन्द्र के पीछे स्थित हो जाता है। इस दशा में 
समानान्तर किरएणं नेत्र के तरल पदा्थ ( ज९0०प5 3009 ) 
में मिलकर अपसत (0[7९:४०॥०) हो जाती हैं ओर चित्रपत्र 
पर एक धु धला-सा वृत्त बनाती हैं । 

सायोपिया में दूर की दृष्टि ख़राब होती है जब कि पास 
की दृष्टि बहुत अच्छी हो सकती है । जिन बच्ची को यह रोग 
होता है। उन्हें सदा संकट की संभावना रहती है। वे दूर. 
देख सकने की असमथथंता के कारण घर से बाहर के आनंद 
लेने से वंचित रह जाते हैं। ओर उन्हें वही काम करने पड़ते: 
हैं जो उनकी दृष्टि की सीमा के भीतर ही हो सकें । बिलकुल 
पास से देखने में वे स्पष्ट देख सकते हैं लेकिन इसमें आँखों. 
पर बड़ा ही तनाव पड़ता हे ओर परिणाम यह होता हे कि 
नेत्र में अनेक श्रकार के विकार एकत्रित हो जाते हैं। उन्हें. 
पास से देखने में कुकना पड़ता है ओर इससे नेत्र की नाड़ियाँ 
फेल जाती हैं। यदि दूर के पदार्थों को देखने में यह ज़ोर. 
बढ़ता रहा तो नेत्र गोलक अधिक फेल जाते हैं ओर लंबे हो 
जाते हैं ओर पोषक तत्त्व ग्रहण करने में कमी आ जाती है। 
एक साधारण दोष जो मायोपिया में मुख्य करके बच्चों में हो' 
जाता है वह एक प्रकार का भेंगापन हे जिसमें पुतली बाहर 
की ओर घूमती हे । 

इसके मानसिक या मनोवेज्ञानिक पहलू पर भी ध्यान देना 
होगा। पास की दृष्टि वाले रोगी की दृष्टि ही सीमित हो केवल 
इतनाही नहीं होता--बहुधा उसी के अनुपात में विचारधारा 
भी सीमित हो जाती है ओर अपने आप में ही केन्द्रित रहने की 
अभिरुचि बढ़ने लगती हे । वास्तव में अब यह स्वीकार किंयाः 
जाता है कि पास की दृष्टि केवल आवतेन-दोष ही नहीं है 








बल्कि एक रोग है. जिसके बारे में विशेष ध्यान देने की 
आवश्यकता है ओर अगर इसके बारे में लापरवाही रक्‍्खी 
जाय तो (इससे बहुत गम्भीर रोग--जैसे चित्रपत्र का अलग 
हो जाना, भ्ुनगे से उड़ते दीखना, कृष्ण मंडल का पतला 
पड़ जाना आदि हो सकते हैं। 
पास की दृष्टि कई प्रकार की होती है-- 
साधारण मायोपिया-( 5॥7987]6 77ए०[8 )-इस रोग की यह 
प्रारम्मिक दशा है ओर अगर अविलम्ब चिकित्सा की जाय तो 
यह शीघ्र ही बिना चश्मे के ठीक हो जाता है । 
संवर्धन शील मायोपिया ( ?702725876 १५०78 ) यह 
शीघ्रता से बढ़ता जाता है और इसके साथ ददें, थकावट 
ओर दृष्टि-जश्ञीणता भी संभव है। ऐसे भी उदाहरण हैं जिनमें 
ऐसे रोगियों को प्रत्येक ६ महीने बाद ओर ऊँचे नम्बर का 
चश्मा लेना पड़ा है। 
गहन मायोपिया--(00777॥04/०० १/०००78) जब भमायो 
पिया के साथ साथ ओर भी नेत्र रोग, गेसे--मोतिया-बिंदु, 
चित्रपत्र के दोष कृष्णमंडल के दोष या चित्रपन्र का हट जाना 
आदि रोग भी हों तब उसे गहन-मायोपिया कहते हैं। 
मायोपिया का कारण साधारणतया कया माना जाता है ! 
पास के काम करने में दृष्टि का अत्यधिक प्रयोग मायोपिया 
क। कारण माना जाता है । मायोपिया किस आयु में' हो इसका 
कोई नियम नहीं है । यह ५-६ वषे की आयु में भी हो सकता 
है तथा बड़ी आयु में भी | साधारणतः बारह वर्ष की आयु में 
यह आरम्म होता है। मायोपिया के कारण और इसकी रोक- 
थाम-स्कूल के बच्चों में-विशेष ध्यान का विषय रहा हे-परंतु 
समस्या अभी तक सुलभी नहीं हे। जो कुछ इसके विषय में 
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निश्चित रूप से पाया गया है वह यह है कि बच्चे जब स्कूल 
जाना प्रारम्भ करते हैं तब उनके नेत्र में कोई दोष नहीं होता 
परंतु ज्य ज्यों पढ़ाई बढ़ती जाती है मायोपिया रोगियों की 
संख्या तथा रोग की दशा में वृद्धि होती जाती हे। इसका 
कारण पास के काम के लिये नेत्रों का अधिक प्रयोग ही 
लगभग सभी नेत्र चिकित्सकों ने माना है ओर इसलिये जिन 
बातों को इसका।कारण अनुमान किया है, उनको दूर करने 
के प्रयत्न किये गये, अथांत्‌ पढ़ने, लिखने था इसी प्रकार के 
ओर काम कम करने की सलाह दी गई है। पुस्तकों में किस 
प्रकार के टाइप का प्रयोग किया जाय इसके लिये निश्चित 
नियम बनाये गये, ग्रकाश का क्‍या प्रबंध होना चाहिए डेस्क 
किस प्रकार के होने चाहिए इत्यादि के नियम बनाये गये-- 
परंतु का सब करने के पश्चात्‌ भी मायोपिया बढ़ता ही जा 
रहा हे। 


वास्तविक कारण 


वास्तविक कारण यह है कि दरस्थ पदार्थो' को देखने में 
जो आँख पर ज़ोर पड़ता है उससे मायोपिया होता है। 
आप २० फीट की दूरी से दृष्टि जाँच करने के चार्ट को 
देखें ओर जहाँ तक पढ़ सकें पढ़े' | अब उन अक्षरों को ओर 
अच्छी तरह देखने के लिये प्रयास करें तो आप पायेंगे 
कि अक्षर ओर अच्छे रीखने की बजाय ओर मंद होते 
जाते हैं । 
.. सहायक कारण--कुछ बच्चों की आँखों पर जोर देने का 
स्वभाव अपने उन शिक्षकों, माता पिताओं, मित्रों तथा ओरों 
के अनुकरण से होता है जिनकी दृष्टि निबल है। 
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मुख्यतः नेत्रों पर तनाव पड़ने से मस्तिष्क पर तनाव पड़ता 
हैे। और जब मस्तिष्क पर तनाव पड़ता है तो मस्तिष्क का 
प्रशासन शिथिल हो जाता है। प्रारम्भ की दशा में मायोपिया का 
वास्तविक कारण सस्तिष्क पर तनाव है। बच्चों को वे चीज़ें बताई 
जाती हैं जिनमें उन्हें रुचि नहीं है - ओर वे उन्हें कठिनता से 
से सीखते हैं। मजबूरी के कारण तथा अच्छे नंबर या इनाम 
के लोभ में वे मस्तिष्क परखूब जोर डालते हैं | ज्ञानके लिये ज्ञानो 
पाजेन तो किसी किसी दशा में ही होता है। कुछ बच्चे तो इस 
अस्वाभाविक तनाव को सहन कर लेते हैं जब कि दूसरे नहीं 
सहन कर पाते ओर यही कारण है कि स्कूल सायोपिया वा 
अन्य आवत्तन ( १०८(:४८४४४७ ) दोषों के केन्द्र हो रहे ह्ँ | 


नम्नाॉलाखत अबस्थाओआ का भा द्ाृ प्र अभातर 
पड़ता है 


?---दण्ड - कायिक था मानसिक | 

२--जिन लोगों के सम्पके में बच्चा आता है उन लोगों का 
उसके साथ व्यवहार । 

३-बच्चे की अधीर-प्रकृति | 

४- रुचि-हीन विषय | 

चिकित्सा -- रोग पर ध्यान जाते ही ग्रारंभिक अवस्था में 
उसकी रोक थाम की जा सकती हे । यदि उपाय में देर की 
जाती है तो चिकित्सा भी उतनी ही दीघकाल तक करनी 
पड़ती हे । 

पास की या दूर की बस्तुयें देखने का काम न करना मात्र 
इसका उपाय नहीं है । वास्तव में पास के और दूर के पदार्थों 
को देखने में जो मस्तिष्क पर तनाव पड़ता है उससे छुटकारा 
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पाना मुख्य उपाय है । हज़ारों रोगियों में यह प्रदर्शित किया 
जा चुका है कि यह मस्तिष्क का तनाव दूर किया जा 
सकता है । 

सोभाग्यवश सभी लोग कुछ न कुछ दशाओं में इच्छानुसार 
विश्रान्ति प्राप्त कर सकते हैं । सभी सामान्य आवतेन दोषों में 
दीवार पर विना प्रयत्न देखने के द्वारा यह तनाव चझणिक 
रूप से दूर किया जा सकता है। स्थायी रूप से तनाव दूर 
करने में बहुत धेयें ओर समय की आवश्यकता होती हे। 
प्रत्येक मनुष्य के साथ एक ही प्रयोग सफल नहीं होता। 
लोगों को देखने की क्रिया में अनेक प्रकार के तनाव पड़ते 
ओर इसी .से उन्हें दूर करने के उपाय भी अनेक ही होने 
चाहिए | परंतु उपाय कुछ भी हो परिणाम एक है-तनाव से 
छुटकारा पाना | बार-बार दोहराने से, अनेक प्रयोगों से ओर 
अन्य सभी सम्भव उपायों द्वारा इस बात पर हमें ज़ोर देना 
चाहिए कि तनाव दूर करने के उपायों द्वारा हम पूर्ण दृष्टि 
प्राप्त कर सकते हैं | 

बहुत से लोग यह प्रश्न करते हैं कि जब विश्राम या तनाव 


दूर करने से नेत्र दोष ठीक होते हैं तब नींद से क्यों नहीं होते । 


वास्तविकता यह है कि सोते में कदाचित ही आँखें तनाव से 
रहित रहती हैं ओर यदि जागने की दशा में हमारे नेत्र तनाव 
में रहे हैं । तो सोते में' भी कम या अधिक तनाव का क्रम बना 
ही रहता है, ठोक उसी प्रकार जिस प्रकार कि शरीर के ओर 
किसी भाग के तनाव का । 


यह विचार कि जब हम नेत्रों का प्रयोग नहीं कर होते रहे 
हैं उस दशा में नेत्रों को विश्राम मिलता हे--श्रमात्मक है। नेत्र 


(5 


देखने के लिये बने हैं ओर यदि खुली अवस्था में वे देखते 
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नहीं हैं तो इसका कारण यह है कि वे ऐसे तनाव में हैं या 
आवतंन दोष इतना अधिक है कि वे देख नहीं सकते | पास 
“देखना यद्यपि एक पेशिक क्रिया है परन्तु उसमें उससे अधिक 
तनाव नहीं पड़ता, जितना कि दूर के पदार्थ देखने में-- 
यद्यपि दूर के देखने में पेशियों को कार्य नहीं करना पड़ता 
है। कुछ लोग विना थकान के घंटों दोड़ सकते हैं । बहुत-सी 
/चिड़ियाँ सोते समय एक ही पेर पर खड़ी रहती हैं ओर उनके 
पंजे दृ़ता से हिलती डाल को पकड़े रहते हैं और फिर भी 
स्पष्ट दीखनेवाले श्रम से उन्हें कोई थकान नहीं होती । 
वास्तविकता यह है कि जब मस्तिष्क विश्राम अवस्था में 
हो तो कोई काम नेत्रों को थका नहीं सकता ओर जब कि 
मस्तिष्क ही तनाव की अबस्था में हो तो नेत्रों को कोई विश्राम 
नहीं मिल सकता | किसी भी बात से जिससे मस्तिष्क को 
विश्रांति मिलती हे नेत्रों को लाभ पहुँचेगा । 
प्र्येक व्यक्ति को कितने समय में स्थायी लाभ होगा 
यह अलग-अलग व्यक्तियों के साथ अलग-अलग होता है। 
कुछ लोगों को थोड़े से दिनों में ही ज्ञाभ हो सकता है जब कि 
दूसरों को कई सप्ताह या महीने लग सकते हैं । बहुत से 
रोगियों को रोग के पुनराक्रमण से बचने के लिये कुछ मिनट 
तक नित्य अभ्यास करते रहना आवश्यक है । किसी भी नित्य 
परिचित पदाथे को देखने में देखने का तनाव दूर होता हे । 
इसलिये दृष्टि जाँचते के काडे को कुछ समय तक नित्य पढ़ते 
“रहना दृष्टि को विश्राम देने के लिये पयःप्त हे । 
वह समय अब दूर नहीं हे जब कि जानकार मनुष्य अपने 
बच्चों के मायोपिया की चिकित्सा कराये बिना नहीं रहेंगे 


चश्मा इनका कोई इलाज नहीं हे--ओर न किसी ने यह 
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दावा किया है कि चश्मा मायोपिया दूर करता है। चश्मा तो 
जब तक कोई उपचार नहीं होता तब तक काम चलाने भर 
के लिये है| 

निम्न बातों को याद रखिये ओर जो अभ्यास पहिले बता. 
आये हैं उन्हें करते रहिए । 

१-बार बार पलके मपकने का अभ्यास डालिए ओर: 
ऊपर की प॥कों को नीचे रखिए। 

२--केन्‍्द्रीय दृष्टि को ध्यान में रखते हुए काम करने का 
अभ्यास डालिए 

२--दृष्टि को बार बार हटाते रहिए। 

४--जैसा कि जाँच के काडे के अभ्यास में बताया गया है 
उसको सदा पढ़ा कीजिये । 
४--मायोपिया में बड़ी कठिनाई यह होती है कि केन्द्र-दष्टि 
ख़राब हो जाती है जिससे कि घूरना अधिक पड़ता है। इन 
दोषों पर अधिकार पाने के लिये केन्द्रित रृष्टि तथा दृष्टि को” 
हटाते रखने का अनवरत ध्यान रखना होगा जिससे दृष्टि 
केन्द्रित हो ओर स्वाभाविक हटती रहे । 

६--मायेपिया वाले बच्चों को पढ़ने का काम बहुत कम देना 
चाहिए--स्कूल के काम के लिये जितना नितानत आवश्यक हो 
उतना ही। 

७--जब भी समय सिल्ते प्रतिदिन आधा घंटा चाटे को 
बिना प्रयास भ्ूमते हुए पढ़ना चाहिए । 

८--अवकाश के समय कई बार दिन में करतल-विश्राम 
कर लिया कीजिये । 

६--मायोपिया वाले रोगियों को कल्पना के अभ्यास बहुत: 

लाभदायक होते हैं । 
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१०--जब दृष्टि काफ़ी सुधर जाय तो पास के लक्ष्य का 
निम्न अभ्यास करना चाहिए। इससे कुछ समय बाद पढ़ना 
बहुत सरल और श्रमहीन हो जायगा। ' 

पुस्तक को उल्टा करके पढ़ना एक बड़ा लाभदायक अभ्यास 
है । मायोपिया की बढ़ी हुई दशाओं में कई महीने तक यह 
अभ्यासकरना चाहिए | आँख से इतनी दूर जितने पर ठीक 
पढ़ा जा सके पुस्तक को उल्टा करके लीजिये। नीचे के दाहिने 
ओर के कोने से दाहिनी ओर से बाई' ओर को पढ़ना शुरू 
. कीजिये एक एक शब्द को एक साथ पढ़िये और जो लंबे शब्द 
हों उनके टुकड़े करके पढ़ लीजिये । प्रत्येक शब्द को ठीक ठीक 
पढ़िये अटकल से शब्द को पढ़ने का प्रयत्न न कीजिये इस 
प्रकार प्रत्येक शब्द अलग अलग पढ़ा जाता है ओर नेत्रों का 
परिचालन होता रहता है। इस अभ्यास को सप्राहों या महीनों 
तक जारी रखना चाहिए जब तक कि आप इतनी सुगमता से 
पढ़ सकें कि इस प्रकार एक छोटी मेटी कहानी पढ़ने में विशेष 
श्रम न हो । अब आप यह समभः सकते हैं कि आपकी आँख 
ठीक तरह काम कर रही हे | 

रोगियों के विवरण 

१--१० मई सन्‌ १६४६ को एक १४ वर्ष का स्कूल का छात्र 
मेरे पास आया। वह--२ नं० का चश्मा लगाता था। उसने 
बताया कि जब वह स्कूल में पढ़ने बेठा था तब उसकी आँखें 
बिलकुल ठीक थीं । किंतु दो वर्ष हुए उसे ऐसा मालूम हुआ 
कि श्यामपदट्ट पर अज्ञर उसे ठीक नहीं दिखाई देते हैं । उसके 
पिता उसे एक नेत्र विशेषज्ञ के पास ले गये थे जिसने उसे--१ 
नं० का चश्मा दिया | एक साल हुए उसे यह अनुभव हुआ 
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कि उसे “उस चश्से से भी ठीक नहीं दीखता | डाक्टर से फिर 
उसकी नेत्र परीक्षा कराई गई और उसे--२ नं० का चश्मा दे 


दिया गया। उसने मुझे" बताया कि वह चश्मे से बहुत उकता 
ग्रया हे ओर यदि संभव हो तो वह चश्मा छोड़ देना चाहता 


है। 


मेंने उस बच्चे की परीक्षा की ओर देखा कि उसे मायोपिया 


के अतिरिक्त ओर कोई रोग न था। तीन दिन तक उसे निम्न 


चिकित्सा कराई। 

१--आँख बंद करके सूर्य चिकित्सा १० मिनट के लिये । 

२--ठंढे पानी से आँखों पर छपके लगाना | 

३--करतल्ञन-विश्राम ७ मिनट के लिये। 

४--जंगल्ले के सामने दोनो आँखों से ओर फिर एक-एक 
आँख से अलग-अलग १० मिनट तक भूमने का अभ्यास । 

इसके अतिरिक्त मेने रोगी को बतलाया कि पलक किस 
अ्रकार भपकने चाहिए ओर पलकों को ठीक स्थिति में केसे 
रखना चाहिए। उसने यह हृढ़ निश्चय कर लिया कि वह इन 
दोनों मूल सूत्रों पर सदा ध्यान रक्खेगा। मेंने उसे सलाह दी 
कि एक मिनट से लेकर एक घंटा तक जेसा अवकाश मिल्ले 
वह करतल विश्राम दिन में कई बार अवश्य करे । 

तीसरे दिन मेने देखा कि रोगी की कल्पना अच्छी थी इस 
लिये पूर्वोक्त अभ्यास के अतिरिक्त निम्न अभ्यास और 
बताया-- 

मेने उसे एक पूरे अकार का दृष्टि जाँचने का चाटे दिया 


. और एक उसकी छोटी प्रतिलिपि । बड़े चाठे को १० फ्रीट की दूरी 


गयर रक्‍खा गया जहाँ से प्रथम तीन पंक्ति ही उसे ठीक दीखती 
थीं। छोटा चाट जितनी दूरी पर रखकर वह सहज पढ़ सके 
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उतनी दूर रकक्‍्खा गया । पहले रोगी ने छोटे चाट की चोथी 
पंक्ति के अक्षर पर दृष्टि डाल्ली ओर दृष्टि को उसके चारों 
ओर घुमाया ओर देखा कि वह खूब स्पष्ट ओर काला था। 
उसने देखा कि उस अक्षर के किनारे कोण, ओर मोड़ कितने 
स्पष्ट थे ओर फिर यह देखा कि अक्षर में घिरी हुईं खाली 
जगह कितनी स्पष्ट ओर सफ़ेद थी। फिर उसने आँखें बंद 
करके जेसा उसने सफ़ेद तल पर बहुत काले अक्षर को देखा 
था बेसा ही उसका मानसिक चित्र खींचा।इस मानसिक 
चित्र को ध्यान में रक्खे हुए उसने यह कल्पना की कि दृष्टि 
के केंद्र को उस मानसिक अज्ञर के चारों ओर घुमा रहा हे। 
जब उसका मानसिक चित्र स्पष्ट हो गया तो उससे कहा गया 
कि वह आँखें खोले ओर पलकों को मपकाते हुए बड़े चार्ट 
पर उसी अक्षर को देखे । मेने देखा कि बच्चा बड़े चाटे पर 
का अक्षर देखने लग गया । यही क्रिया अन्य अक्षरों के साथ 
दोहराई गई | कुछ समय बाद दूर के चार्ट पर बच्चा पूरी पंक्ति 
स्पष्ट पढ़ने लग गया । 

चिकित्सालय में दस दिन की चिकित्सा के बाद रोगी की 
इृष्टि दोनों आँखों से और प्रत्येक से अलग-अलग भी १०/२० 
हो गई । मेने उससे कहा कि वह नियमित रूप से चिकित्सा- 
जारी रक्खे जिससे फिर दृष्टि न गिरे और सुधार स्थिर रहे । 
रोगी ने ऐसा किया ओर तीन महीने बाद सूचना दी कि उसकी 
हृष्टि सामान्य हो गई है। द 

२--होशियारपुर के गवनमेंट कालेज के लेकचरर श्री 
अम्बालाल शाखी १४ मई सन्‌ १६४४ को चिकित्सालय में 
आये। उन्हें विद्यार्थी जीवन से मायोपिया था ओर तभी वे -८ 
नम्बर का चश्मा लगाते थे। 














: 
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वे पंजाब के सर्वेश्रेष्ठ नेत्र विशेषज्ञों के पूस समय समय पर 
जाते रहते थे । ओर हर दूसरे तीसरे बषं उन्हें ओर अधिक 
पावर का चश्मा लेना पड़ता था। नोबत यहाँ तक आई कि 

८ बष की अवस्था में उन्हें दोनों आँख में--१८ का चश्मा 

लगाना पड़ा । 

डाक्टरों की राय थी कि उन्हें अपना पढ़ने-लिखने का 
काम बन्द कर देना चाहिए | परन्तु उनका व्यवसाय ऐसा था 
कि वे ऐसा कर न सकते थे । उनकी दृष्टि गिरती जाती थी, 
उनकी आँखाँ के आगे उड़ते हुए तिलमिले दीखते थे ओर इससे 
उन्हें बड़ी उल्मकन होती थी, लिखना-पढ़ना बड़ा कठिन हो 
गया था। अपने किसी संबंधों से उन्होंने मेरे विषय में सुन 
रक्‍्खा था; उन्होंने मेरे निदेशन में चिकित्सा करने का निश्चय 
किया । 

मेंने उनकी दृष्टि की भल्ली भाँति परीक्षा की। उनकी दूर की 
दृष्टि दोनों आँखों में विना चश्मे के ६/२०० थी ओर चश्मा 
लगा कर १०/२००। पढ़ने की दृष्टि भी बड़ी ख़राब थी । 

चिकित्सा--मेंने उनसे अधिकतर आँखें बन्द किये रखने 
को कहा। उन्हें बताया कि जब भी वे आँखें खोलें धीरे-धीरे 
पलक भपकते रहें ओर पलक सदा नीचे रक्खें । आँखें बंद 
करके सूर्य चिकित्सा उन्हें अच्छी लगी ओर वे यह नित्य 
करने लगे। दिन में कई बार करतल्-विश्राम भी करते थे। 
एक सप्ताह बाद उन्होंने बताया कि यद्यपि दृष्टि में तो कहने 
योग्य सुधार नहीं प्रतीत होता था किंतु यह अनुभव होता था 
कि नेत्र कुछ अच्छे हैं। 

दूसरा सप्ताह-सवे प्रथम तो नेत्रों में 0०८०८एं८5 ) 
आकूलेक्स नाम की ओषधि लगाकर सूय्य-व्यायाम कराया 
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जाता फिर आँखें ठंढे पानी से धोई जाती थीं। इसके बाद 
लगातार आधे घंटे तक करतल-विश्रास कराया जाता था जो 
रोगी को बड़ा भज्ञा लगता था। दिन में कई बार जंगले के 
सामने कूमने का अभ्यास करते थे। इससे उन्हें बड़ा लाभ 
हुआ ओर आँखों के सामने तिलमिल्ले बहुत कम हो गये । 
आगामी सप्ताहों में विभिन्न प्रयोग कुछ-कुछ परिवत्तेनों के 
साथ कराये गये | 

यह रोगी चिकित्सालय में रह कर दो महीने चिकित्सा 
'कराते रहे । चिकित्सा के बाद बड़ी सुगमता से लिखने-पढ़ने 
लगे । आँखों के आगे भनगे से दीखने बिलकुल बंद हो गये 
 शे--दृष्टि बिना चश्से के १०/७० हो गई थी -केवल दूर के 
पदाथ्थ देखने के लिये उन्हें --१२ नं० का चश्मा दिया गया। 
चिकित्सालय छोड़ते समय रोगी के नेत्र आशा से अधिक 
स्वस्थ थे ओर वे बड़े प्रसन्न थे | 

वे घर पर बाद में चिकित्सा करते रहे। दो महीने बाद 
उन्होंने सूचित किया था कि उनकी दृष्टि ओर भी सुधरी थी । 











वअध्याय १७ 
दूर को दृष्टि या हाइपरमेट्रो पिया (8 ४ एडार।शछ]२0738) 
हाइपरमेटोपिया में नेत्रगोलक की लम्बाई बहुधा कम हो 
जाती है। प्रकाश की किरणें चित्रपत्र पर आकृति बनाने के 
बजाय चित्रपत्र के पीछे फोकस बनाती है इससे दृष्टि केंद्र पर 
अस्पष्ट और बिखरी हुई सी आकृति बनती हे जसा नीचे की 
आकृतियों में दिखाया गया हे । 
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सामान्य नेत्र... 
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( सामान्य दृष्टि ओर दूर की दृष्टि में जिस प्रकार प्रकाश 
किरणों चित्रपत्र पर पड़ती हैं।) 
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नेत्र गोलक की जन्म-जात विक्ृति इसका कारण माना जाता 


है। बच्चों में यह अधिक पाया जाता है। रोगी को अक्सर 
सिर दद॑ रहता है पलक सूजे ओर लाल रहते हैं; जी मारी 
रहता हे ओर देर तक आँखों से काम नहीं ले सकते । 

मध्य आयु में इस रोग से बड़ी कठिन नेत्र पीड़ायें हो जाती 
हैं। मोतियाबिंदु, कालामोतिया, और चित्रपत्र की बीमारियाँ 
उनमें. मुख्य र॒ की दृष्टि का रोग पास के पदार्थों को 
प्रयास पूषेक देखने से हो जाता हे । 

चिकित्सा-- साधारणुतः इस रोग में चश्से का प्रयोग करते 
हैं ओर इसके मूल कारणों की ओर ध्यान नहीं देते | चश्मा 
लगाने पर उनसे कुछ महीनों तक काम चलता हे अधिक से 
अधिक दो वर्ष तक, ओर फिर ओर अधिक शक्ति के चश्मे की 
आवश्यकता होती है| यही क्रम चलता रहता है ओर नेत्र 


कमजोर होते जाते हैं यहाँ तक कि कोई पास की बस्तु बिना 


चश्मे के नहीं देखी जा सकती | 


इसके बाद रोगी को दूर के पदाथ देखने के लिये भी चश्मे 


की आवश्यकता होती है। लगातार पढ़ने के चश्मे के लगाने 


से नेत्र की अनुसरण शक्ति ( 822८079770020ए९ ?0ए67 ) 


निबंल हो जाती है ओर परिणाम यह होता हे कि दूर के 
पदाथ भी धु धले दीखने लगते हैं ओर रोगी को दूर के पदार्थ 


देखने के लिये भी चश्मा लगाना पड़ता हे । दृष्टि भी तेज़ी 
से ज्ञीण होने लगती है ओर अधिक शक्तिवात्ते चश्मे की 


आवश्यकता पड़ती है। 


इस घटना चक्र को रोकने के लिये--जेसे कि अन्य नेत्र 


रोगों में--नेत्रों को प्रत्यक्ष तनाव से बचाना आवश्यक है। 
बच्चा हो या बुड़ढा सामान्य रक्त प्रवाह और पेशियों के लच- 
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'कीलेपन की सबको आवश्यकता है। बार बार आँखों को बंद 
करके और करतल-विश्राम करके जेसी सुविधा हो, नेत्रों को 
विश्ञाम दीजिये। पल्षक झपकाने ओर नेत्र पेशियों को नेत्र- 
'गोलक की गति द्वारा फोकस को क्रम से पास ओर दूर का 
'करते हुए नेत्रों को लचकीलेपन को फिर प्राप्त कीजिए | 

तनाव दूर करने की चिकित्सा में अवस्था का उतना महत्त्व 
'नहीं है जितना इस बात का कि रोगी किस शक्ति के चश्से का 
प्रयोग कर रहा है ओर कितने दिनों से | मनुष्य के साधारण 
स्वास्थ्य तथा उसके कार्य क्रम से भी यह अनुमान लगाया जा 
सकता है कि रोगी को ठीक होने में कितना समय लगेगा । 

यह तो सभी जानते हैं कि अभ्यास क्रिया द्वारा पेशियाँ पुष्ठ 
होती हैं इससे यह स्पष्ट हे ओर बारम्बार सिद्ध भी हो चुका 
है कि नेत्र पेशियों में उचित क्रिया के अभ्यास से अनुसरण 
की शक्ति बढ़ेगी ओर उससे नेत्र की ज्योति भी बढ़ेगी । 

हाइपरमेटोपिया के रोगियों के लिये निम्नलिखित अभ्यास 
बड़ा लाभदायक सिद्ध हुआ हे | 

बंद आँखों को कई बार ठंढे पानी से धोना चाहिए। 
पुतलियों को फेलाने और सिकोड़ने की क्रिया अथात्‌ पास 
'देखना ओर दूर देखना--तारतम्य से करनी चाहिए । 
छपे हुए अक्षरों के बीच की श्वेत पंक्षियों कों लगभग 
१० मिनट तक देखने का अभ्यास कीजिये। दृष्टि को श्वेत 
'धंक्तियों पर घुमाइये - इस बात का ध्यान रहे कि अक्षर न पढ़े 
जायें और प्रयास पूरक न देखा जाय | फिर नेत्र बंद कर 
लीजिये और कुछ सेकेड तक श्वेत पंक्तियों का ध्यान कीजिये 
फिर आँखें खोलकर उसी प्रकार अभ्यास कीजिये | जब रोगी 


4 


श्वेत पंक्तियों की कल्यना भल्ती भाँति करने लगता है तब उसे 
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अक्षरों के बीच का खाल्ली स्थान अधिक श्वेत ओर अक्षर 
अधिक काले दीखने लगते हैं। जब यह होने लगता है तो 
ेत्रों के देखने की सामथ्य अपेक्षाकृत काफ़ी बढ़ जाती हे | 
। 8 अक्षर धुघले दोखने लगें तो तुरंत आँखें बंद कर 
काले अक्षर ओर सक़द रिक्त स्थान दोनों की भिन्नता को 
आर भी बढ़ाने का एक ओर बड़ा अच्छा उपाय यह है कि 
'पाख्य सामप्री को हाथ में लीजिये ओर उसे शीघ्रता पूर्वक 
“(न कि बहुत ज़ोर से ) हिलाइये और उसे कुछ क्षणों तक 
देखते रहिए । फिर एकाएक उसे स्थिर कर लीजिये ओर ध्यान 
दीजिये कि किस प्रकार दो क्षण तक अज्ञर अधिक स्पष्ट 
दीखते हैं । अज्षर धुधले दीखने लगें इससे पूषे ही उसे फिर 
हिलाने लगिये ओर जान बूक कर यह देखिये कि गति के 
के साथ वे किस प्रकार घुधले हो जाते हैं ओर काले अक्षरों 
की पं ओर श्वेत रिक्त स्थान की भिन्नता विशेष कर ध्यान 
“में रखिये। इस प्रकार बार बार अभ्यास करने से स्थायी लाभ 
शीघ्र प्राप्त होता है | 
तनाव दूर करने का अभ्यास पड़ जाने पर हाइपर- 
मेटोपिया (9ए9०९०77९70979) तथा प्रेसबयोपिया (?28- 
७४०७१७) वाले रोगियों के लिये एक ओर बड़ा अच्छा अभ्यास 
है जो कुछ ही सप्राहों में दृष्टि ठीक कर देता है। वह यह है 
कि जितनी दूरी पर अक्षरों को आप सुगमत से पढ़ सकते 
हैं उससे कुछ कम दूरी पर पढ़िये-इतनी कम दूरी भी न 
हो कि अक्षर अस्पष्ट हो जाँय। इसका अभ्यास ऐसे टाइप 
से किया जाय जो पढ़ने योग्य काफ़ी बड़े हों । फिर उसके बाद 
'ऋमशः छोटे टाइप लेते जाँय । प्रत्येक कुछ पंक्तियों को पढ़ने के 











बाद नेत्रों को विश्राम दे लिया जाय ओर इसके लिये कुछ 
क्षण दूर को देख लिया जाय । 
इसके बाद पढ़ने के काडे का अभ्यास भी जितनी बार 


सम्भव हो शामितल्ल कर लिया जाय यह अभ्यास केन्द्रीय दृष्टि 


के अध्याय ( अध्याय ६ ) में बताया गया हे । 

करतल-विश्राम ओर भूमने की क्रियायें भी जो अपने 
अपने शीषेकों में बताई गई हैं करनी चाहिए। रोगी को यह 
ध्यान देना चाहिए कि उसकी आँख को कोन से अभ्यास सबसे. 
अधिक लाभ पहुँचा रहें हैं ओर वही उसे जारी रखने चाहिए 


यदि हाइपरमेटोपिया के रोगियों की दूर की दृष्टि भी दोष 


युक्त हो तो उन्हें दूर वाले चाट पर केन्द्रीय दृष्टि के अभ्यासः 
भी करने चाहिए। 

आँखों के पूण स्वस्थ होने के लिएइन अभ्यासों को एक 
महीने या अधिक तक करना अत्यंत आवश्यक हेै। यदि दोष 
की मात्रा अधिक हो तो इन अभ्यासों को और अधिक समय: 
तक करना चाहिए। इसके अतिरिक्त यः आवश्यक है कि: 
अभ्यास कुछ मिनट तक नित्य किये जाँय | 


आउपु-छ65 दृर द्ष्टि (?689ए0एं8 ).. ह 

इसे वृद्धावस्था की दृष्टि कहते हैं-- इसमें दृष्टि पास के 
स्थान पर ठीक अनुसरण नहीं कर पाती क्योंकि आयु बढ़ने के 
साथ स्नायु कड़े हो जाते हैं। साधारणतः यह समझा जाता है कि 
वृद्धावस्था में जो असुविधायें मनुष्य को भेलनी पड़ती हैं उनमें' 
से ही यह भी एक है, ओर इससे मनुष्य बच नहीं सकता। 
सामान्यतः ४० वर्ष की आयु होते ही मनुष्य को वास्तव में' यह 
रोग हो गया है ऐसा माना जाता हे | जब नेत्रों की अनुसरण 
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शक्ति एक सींमा तक कम हो जाती है तब पढ़ने लिखने में: 
कठिनता होती 

डो० डान्डसे ( [2000०78 ) ने कहा है- “आयुद्धत दृष्टि 
लीणता बड़ी अवस्था में सामान्य नेत्रों का सामान्य 
गुण है।” 

० डी सेवेनिज् ( [02 8ल्‍#एशा॥5 ) कहते हँ--“यहः 

अवस्था वृद्धावस्था का स्वामाविक परिणाम है ।” डाक्टर . 
फशेज ([7ए८०४७) के कथनानुसार - “यह एक शारीरिक 
क्रम है जिसे प्रत्येक नेत्र प्राप्त होते हैं ।” 

अनुसरण शक्ति के गिरने का कारण यह बताया जाता है 
कि नेत्रों के लेंख (,८७$ ) इतने कड़े हो जाते हैं किः 
अपना आकार बदल नहीं पाते। इस कारण फोकस पास के 
थान पर ठोक नहीं पड़ता। (लेंस अधिक जन्नतोदार नहीं: 
हो पाते इस कारण फोकस पास के बिंदु पर ठीक नहीं: 
पड़ता ) 
. वास्तविक कारण--परंतु वास्तविकता यह है कि आयुकत 
दूर दृष्टि रोकी जा सकती है, ठीक हो सकती है. ओर यहः 
अवस्था बढ़ने का स्वाभाविक परिणाम नहीं है । लेंस के कड़े 
होने का इससे कोई संबंध नहीं है | पास के पदार्थ को देखने: 
में तनाव पड़ना इसका मूल कारण है। आयु अवश्य ही इस 
दोष का कारण नहीं है यह तो इसी से सिद्ध हे कि कुछ 
दशाओं में यह दस वर्ष. की आयु में भी हो जाता हे ( उसे 
समय इससे दूर की दृष्टि या तिए००४४7०४०००४ कहते हैं ) 
ऐसे भी बहुत से व्यक्ति देखे गये हैं जितमें यह रोग वृद्धा- 
अवस्था में भी नहीं हुआ । लेंस आयु बढ़ने के साथ कड़े हो 
जाते हैं इसमें संदेह नहीं किंतु अनुसरण से इससे कोई संबंध 

















१३०० 
नहीं है यह डा० बेटस के प्रयोगों ने भज्ती भाँति सिद्ध कर 
दिया हे । 

चालीस और पचास वष की आयु में शरीर भर में कुछ 
साधारण शारीरिक परिवतेन होते ही हैं। जीवन प्रगति के 
मंद होने का यह समय है । शरीर की सारी पेशियों में एक 
शिथिलता आने से पास की दृष्टि में भी थोड़ा धुघत्ञापत आ 
जाता है। इसके लिये किसी विशेष चिकित्सा की आवश्यकता 
नहीं होती सिवा इसके कि मंद पड़ते यंत्र पर जो सामान्य 
ध्यान देना चाहिए वह दिया जाय । 

पचाप्त वर्ष के लगभग अधिकतर लोग नृत्य में, खेल में, 
ओर टहलने आदि कामों में भी कमी कर देते हैं ! परन्तु यह 
विचार कि पचास के लगभग सारे शरीर का ढाँचा ही लड़- 
खड़र जाता है बिलकुल ग़लत है। बदलती हुई अवस्थाओं में 
शरीर की अनुसरण शक्ति वास्तव में ध्यान देने योग्य है। 
जिस तरह यह शीतोष्ण के अनुकूल हो जाता हे, विभिन्न 
प्रकार के भोजनों को अनुकूल बना लेता हे, एक बंधी हुई 
भोजन व्यवस्था से समभोता कर लेता है, अधिक काम या 
विना काम दोनों के अनुसार प्रकृति परिवत्तन कर लेता है 
इसी प्रकार यदि हम छोड़ छाड़ न करें तो शरीर अपनी मन्दू 
पड़ती शक्ति के भी अनुकूल अपने को बना लेगा । 

जिन किन्हीं भी दशाओं में मनुष्य पड़ जाता है शरीर के 
यंत्र अपने आपको उसके अनुकूल बना लेते हैं ओर नेत्र भी 
कोई इसके अपवाद नहीं हैं । 

४० ब्ष को आयु में शरीर में जो अवश्यम्भावी परिवत्तेन 
हो रहे हैं उनका कुछ विपरीत प्रभाव शरीर की क्रियाओं पर 
पड़ना स्वाभाविक है। किंतु ये परिवत्तेन शारीरिक दशा में 





१०१ 
इतनी गिरावट तो नहीं लाते कि मनुष्य या स्त्री ्ञाठी के ही 


सहारे चलने फिरने लगें। केवल इतना आवश्यक है कि. 


. सामान्यबुद्धि युक्त सममोता कर लिया जाय | क़दम कुछ धीमे 
किये जाये, भोजन में तनिक सयम रक्‍खा जाय, विश्रास 
अधिक लिया जाय, परिश्रम कम किया जाय, ओर शरीर का 
सावधानी ओर समभदारी पूर्वक ग्रयोग किया जाय । 

इसी प्रकार आँखें भी चालीस वर्ष की आयु में असमर्थ नहीं 
हो जाती हैं। न उन्हें किसी सहारे की आवश्यकता होती है । 
आवश्यकता इस बात की है कि आँखों के ग़लत प्रयोग की 
जगह ठीक प्रयोग का अभ्यास डाला जाय। युवावस्था की 
लापरवाही से जब मनुष्य चालीस वे पार कर लेता है तब 
गिरावट मालूम होती है किंतु यदि उस समय भी सही आदत 
डाल ले तो उसके नेत्र संतोषजनक काय करते रहेंगे ओर 
उन पर विशेष श्रम नहीं पड़ेगा | 


वाद्ध क्य दृष्टि (?०४०॥०७४) के लक्षण 


१--मनुष्य पढ़ने की वस्तु को पहले से अधिक दूर रखना 
चाहता हे । 

२--पास के पदार्थों, जेसे बारीक अक्षर पढ़ना, सुई का 
छेद देखना इत्यादि में बढ़ती हुई असमर्थता । 
. ३--आँखों को मलने ओर दूर देखकर नेत्रों की थकान दूर 
करने की प्रवृत्तिबढ़ती जाती है। 
. ४-थोड़ा सा पास का काम करने पर आँखें थक 
जाती हैं। 

४--चालीस वर्ष की आयु में मंद. प्रकाश में नहीं पढ़ा जाता 
जैसे रात में या बदली के मोसम में । 
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; ६--उन्नतादर चश्मे ( ?08 0]888०४) लंगाकर बारीक 
अन्ञर पढ़े जा सकते हैं । हम मी कल 
 ७-ूर की दृष्टि वार्ध क्य दृष्टि वालों की ठीक रहती है, 
यद्यपि सभी की नहीं. "जा 
प्रचलित चिक्रित्सा .  - : 
| वृद्धावस्था में दृष्टि के कमज़ोर होने का कारण यह भी हे 
कि हमारी धारंणां है कि इस अवस्था में दृष्टि गिरना स्वा- 
भाविक है। इस अवस्था के आते ही जब पढ़ने आदि में 
कठिनाई प्रतीत होती है लोग तुरंत चश्मे का सहारा ले लेते 
हैं। कुछ लोगों को वास्तव में यह अल्प इंष्टि रोग होता हैे। 
पर बहुतों में. यह उलझन केवल ज्षणिक होती है जो कि 
यदि वे चश्मा न लगावें तो स्वतः ठीक हो जाती हे। प्रत्येक 
नेत्र चिकित्सक जानता है कि चश्मे से नेत्रों की स्वाभाविक 
शक्ति कम होती जाती है । जब रोगी चालीस वर्ष की अवस्था 
पर पहुँचता है तो चिकित्सक उसे +१ नं० का चश्मा बताता 
है और पचास वर्ष की आयु में +२४ नं० का | इसी प्रकार 
नम्बर बढ़ता जाता है. ओर एक ऐसी दशा आ जाती है कि 
आगे चश्मे का नंबर बढ़ाने का परामशें उसे नहीं दिया 
जाता । चश्मे से आगे असुविधा दूर नहीं होती | ह 

साथ ही चश्मा लगाना आरंभ करने के कुछु ही सप्ताह बाद 
रोगी को यर अनुभव होने लगता है कि चश्मा लगाने से 
पहिले जो बड़े अक्षर विना चश्मे के पढ़ सकता था वे अब 
बिना चश्मा नहीं पढ़ सकता। पाँच से दस बे के भीतर नेत्रों 
की अनुसरण शक्ति अत्यंत कम हो जाती है ओर इसके बाद 
यदि मनुष्य को मोतियाबिंद, कालामोतिया या चित्रपत्रका शोथ 
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आदि न हो जांय तो उसे भाग्यवान ही समझना चाहिए । 

: जो लोग यह अनुभव करने लगें कि उनकी वाद्ध क्य दृष्टि 
की अवस्था आ गई है या जिनकी यह अवस्था आ गई है-- 
वे चश्मा लगाने के बदले सीधे सादे तनाव दूर करने के 
प्रयोगों को करें जो इस पुस्तक में बताये गए है तो उनका यह 
विचार कि वृद्धावस्था के साथ अनुसरण शक्ति का कम होना 
स्वाभाविक परिणाम है स्वतः ही नष्ट हो जायगा | 


बना चरम के फचाकत्सता 


वास्तव में वाद्ध क्य दृष्ट भी उसी प्रकार विश्राम ओर- 


तनाव दूर करने की क्रियाओं से ठीक हो जाती हे जिस प्रकोर 
अन्य आवत्तेन दोष | किंतु रोगी की चिकित्सा से अनुकूलता 
प्राप्त करने में बड़ा अंतर हे | कुछ लोगां को बहुत थोड़े समय 
में जेसे एक सप्ताह में ही लाभ हो जाता है-- दूसरों को बहुत 


'धीरे धीरे होता है । पर निश्चय ही एक उचित समय में सबको 


आराम हो जाता है। कभी कभी ऐसा होता है कि वाद्ध क्य 
हृष्टि बिल्कुल ठीक नहीं हो पाती परंतु आगे गिरने से तो 


अवश्य रूक जाती है। जिन लोगों की अवस्था ७० के लगभग 


आ रही है वे तो निश्चय ही बारीक अज्ञरो को नित्य पढ़ने के 


अभ्यास से इसे रोक सकते हैं । उन्हें आँखों के जितना सम्भव 


हो समीप रख कर इन्हें प्रातः साय॑ पढ़ना चाहिए। 


सबसे पहले तो रोगी को चश्मा छोड़ देना चाहिए। चश्से 


व्से नेत्रों के सुधार में रूकावट होती है। इसलिये चिकित्सा 


आरम्भ करने के साथ चश्मा छोड़ ही देना चाहिए। किंतु 
यदि रोगी इतना व्यस्त है कि इसके बिना उसका काम चल हा 


नहीं सकता तो उसे चिकित्सा करते रहना चाहिए ओर आव- 


श्यक होने पर कम नंबर का चश्मा लगाना चाहिए ज्य ज्योँ. 
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दृष्टि सुधरती जाय चश्मे का नंबर कम करते जाना चाहिए 
जब तक कि चश्मा बिल्कुल ही न छोड़ दिया जाय। दूर के 
लिये रोगी को चश्मे का प्रयोग बिल्कुल नहीं करना चाहिए। 

निम्नलिखित सुझावों को याद रखिये । ह 

१--बारबार पल्षक भपकाते रा 
. २-यदि आप कुछ पास का काम कर रहे हों तब थोड़ी 
थोढ़ी देर बाद दृष्टि को दूर हटा लीजिये। 

३- यदि आप दूर देखने के लिये चश्मे का प्रयोग करते हैं 
तो उसे तुरंत छोड़ दें। 
. 9-जब भी अवकाश मिलते दृष्टि परीक्षा चाटे को पढ़ें । 

४-करतल विश्राम अकसर करें । 

६-पुस्तक को उल्लरा करके पढ़ने के अभ्यास से केन्द्रीय 
दृष्टि का तथा दृष्टि हटा कर पढ़ने (5707४ ) का 
अभ्यास बढ़ता है इसलिए यह अभ्यास कुछ मिनट तक नित्य: 
करना चाहिए 

७ -जो लोग बरसों से चश्मा लगाते रहें हैं - उन्हें अपने 
पढ़ने के चश्मे का नंबर ज्यों ज्यों रष्टि सुधरती जाय धीरे धीरे 
कम करना चाहिए । पुराने नंबर का चश्मा बराबर पहनते 
रहने से नेत्र कभी भी सामान्य अवस्था में नहीं आ पावेंगे, 
कम नंबर का चश्मा तो तुरंत ओर स्थायी रुप से छोड़ देना 
चाहिए | साधारण दशाओं में तो कुछ सप्ताह का अभ्यास 
काफ़ी होता है जब कि दृष्टि की बढ़ी हुईं दशा में कई महीने 
लग जाते हैं दृष्टि पुनः ठीक लाने के लिये घैये ओर अभ्यास 
की अपेक्षा है द 
८--जेबी काडे पर केन्द्रीय दृष्टि का अभ्यास बहुत लाभ 


दायक हे । 
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६--पढ़ते समय अपनी दृष्टि अज्ञरों के नीचे श्वेत पंक्ति पर 


रखिये न कि सीधे अक्षरों पर । इस प्रकार तनाव से बचा जा 
सकता है। 


१०--इम अभ्यासों के करने में आधे से एक घंटा तक समय 


दीजिए 


११--हाइपरसेट्रोपिया-- दूर दृष्टि के लिये बताये गये 


अभ्यासों को कीजिए । 
रोगियों के विवरण 


१--एक रोगी जिनकी आयु ४८ वर्ष की थी 4२४ नं० का 


चश्मा लगाते थे। वे विना चश्मा के आँखें ठीक कराने के 


निमित्त मेरे पास आये। उन्होंने बताया कि ४० वर्ष की 
अवस्था में उन्हें पास का काम करने में कुछ असुविधा मालूम 


होने लगी ओए वे एक नेत्र विशेषज्ञ के पास गये। उसने उन्हें 


+०'४ नंबर का चश्मा लेने की राय दी। उसके बाद जब तब 
उन्हें चश्मा बदलना पड़ा और अब वह +२४ नंबर का 
चश्मा लगाए हुए थे। उन्होंने बताया कि वे चश्मा छोड़ देने 


को बहुत उत्सुक है, यदि वह छूट सके । 


मेंने उन्हें बताया कि अगर वे मेरे बताए हुए अभ्यास ध्यान 


से नियम पूर्वक पालन करेंगे तो वे चश्मा छोड़ सकेंगे । 
. वाद क्य दृष्टि के उपचार उन्हें बताये गये | दस दिन तक 


(5 ७ 


अभ्यास मेरी देखरेख में कराये गये। रोगी में निश्चित सुधार 


हुआ क्योंकि वे बारीक अज्ञर पढ़ने लगे यद्यपि वे कुछ धु धत्ते 
दीखते थे । मेंने उनसे कहा कि वे घर पर बारीक अक्ञर पढ़ने 


का अभ्यास जारी रक्खें--ये बारीक अज्ञर स्पष्ट दोखने' 
७३ ७ 0 [# ७ 
लगेंगे। वे अभ्यास नित्य करते रहे ओर १४ दिन बाद उन्होंने” 














मुझे! लिखा कि वे बारीक से बारीक अक्षर सुगमता से पढ़ 
सकते थे और साधारण टाइप की पुस्तक रात को भी पढ़ 
सकते थे। स्थायी ल्ञाभ के लिये उन्हें तीन महीने चिकित्सा 
जारी रखनी पड़ी।. 
२--एक ६५ वीे की आयु के रोगी मेरे पास आये। वे 
+४'४ नंबर का चश्मा लगते थे। मेने जाँच के काडे पर 
उनकी परीक्षा की । उनकी दृष्टि ९१०/४० अलग-अलग 
प्रत्येक आँख से थी। वे पढ़नेवाले चाटे के कोई भी अर 
विना चश्से के किसी भी दरी से नहीं पढ़ सकते थे । पास का 
काम करते समय उन्हें सर में तथा आँखों के पिछले भांग में दर 
मालूम होता था। चश्मे. का नंबर तेजी से बढ़ रहा था और 
'खह दशा आ गई थी तब डॉक्टर ने कह दिया कि अब नंबर 
नहीं बढ़ाया जायगा | उनके कष्ट को चश्मे से कोई सहायता 
नहीं मिलती थी। 
: मैंने रोगी को परामश दिया कि वे चश्मे को छोड़ दे और 
उनको बतलाया कि पत्चषकों की ठीक स्थिति क्‍या होनी चाहिए 
आर पलक किस प्रकार मपकने चाहिए । फिर मेने अपनी दवा 
“(0८८० ८५?” उनकी आँखों में लगाई ओर आँखें बंद करके 
१० मिनट तक सूर्य चिकित्सा लेने को कहा। इसी के साथ मे 
आतशी शीशे से सूर्य की किरणें आँखों पर कुछ मिनट तक 
डालता था । दिन जाड़े के थे इससे रोगी को धूप में कोई कष्ट 
न होता था बलिक धूप भल्ली लगती थी । सूर्य चिकित्सा लेने के 
बाद रोगी को सादे ठंढे पानी से आँखें धोने को कहा। इसके 
बाद १४ मिनट तक करतल विश्राम कराया। उत्तकी कुहनियों 
के नीचे सहारे के लिये तकिया लगा देता था। जब उन्होंने 
आँख खोली तो जाँच के काड की नं० ४ की पंक्ति एक फ़ीट 
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की दूरी से पढ़ सके। उन्होंने यह सी अनुभव किया कि जब 
वे पलक कपकना बंद करके काले अक्षरों की ओर घूरते थे तब 
अक्षर अस्पष्ट हो जाते थे। सेने रोगी को बताया कि पढ़ते समय | 
सीधा अक्षरों को नहीं देखना चाहिए बल्कि दृष्टि बीच के ल्‍ 
सफेद पंक्ति पर रख कर तब पढ़ना चाहिए। रोगी ने ऐसा ही | 
किया। मेंने उन्हें छोटे “८” चाटे पर केन्द्रीय धृष्टि के कुछ | 
अभ्यास बताये । इसके बाद वे चिकित्सालय से चले गये | दो । 
महीने बाद वे फिर परामश के लिये आये | उस समय वे बारीक _ । 
अक्षर ९९ इंच की दरी पर पढ़ सकते थे ओर समाचार पत्र 
विना चश्मे के पढ़ लेते थे। . 
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अध्याय ११ 
आँखो' के सामने तिलमिले उड़ना 
कारण ओर चिकित्सा 


दृष्टि में दोष के साथ बहुधा आँखों के आगे तिलमिले या 
भुनगे से उड़ते दीखते हैँ--परन्तु कभी-कभी सामान्य दृष्टि 
वालों में भी यह रोग पाया जाता है। बहुत से लोगों को तेज़ 
सू्ये की ओर देखने से, या किसी चमकीले पदार्थ की ओर 
देखने से जेसे किसी सफ़ेद कारज़ पर सूर्य के प्रकाश की 
चमक से, अथवा सफेद बरफ़ पर सूर्य की चमक से ऐसा दीखने 
लगता है। इसका कारण यह है कि अधिकतर लोग इस 
प्रकार के पदार्थों को देखते समय आँखों पर बहुत ज़ोर डाल 
लेते हैं । ु 

उड़ते हुए तिलमिले साधारणतः काले डोरे से होते हैं ओर 
कभी-कभी आँखों के सामने काले बिन्दुओं के आकार में 
दिखाई देते हैं। कभी-कभी वे सफ़ेद बुलबुले से दीखते हैं ' 
ओर कदाचित किसी-किसी दशा में इन्द्र-धन्लुष की तरह कई 
एक रंग के भी दीखते हैं । वे बहुधा टेढ़ीमेढ़ी पंक्तियों में अथवा 
बिन्दुओं में तीत्र गति से आँखों के सामने घूमते हैं ओर जहाँ 
रोगी दृष्टि जमाता है वहीं से कुछ हटकर दीखते हैं । उनका 
आकार चोथाई इ'च या न्यूनाधिक भी हो सकता हे। उनके: 
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आकार अलग-अलग लोगों में अलग-अलग होते हैं। यदि 
कोई सीधा उनकी ओर देखना चाहता है तो वे ओर हट जाते 
हैं। इसी से उन्हें उड़ते हुए भुनगे भी कहते हैं । 

इन तिलमिलों के कारण के विषय में अनुमानों से तो 
साहित्य भरा पड़ा है| कुछ तो कहते हैं कि ४(८०प७ 
पन्णए०एप० (जो नेत्रों में एक जेली सा पदार्थ हे ) में ख़राबी 
के कारण ऐसा दीखता है | कुछ कहते हैं कि कनीनिका पर से 
आँसुओं के जाने के कारण ऐसा होता हे। इनका कारण रक्त 
के प्रवाह में रुकावट अथवा पेट या गुर्दों की खराबी भी 
बताई जाती है। 

कारण--वास्तव में इन तित्मिलों के दीखने का कारण 
मस्तिष्क पर तनाव पड़ना है। सामान्य दृष्टि के लोगों में, 
जिन्हें कभी तिलमिलों का अनुभव नहीं हुआ है, प्रदश्शित 
किया जा सकता है कि थे पदार्थों को घूर कर देखने पर 
उनकी कठपता ( भ्रम दशंन ) कर सकते हैं। 
. चिकित्सा--इनकी चिकित्सा में रोगी पर यह स्पष्ट कर 
देना चाहिए कि तिल्मिले दीखते नहीं हैं बल्कि कल्पना में 
आते हैं ओर इसका कारण कारण नेत्र यंत्र में गड़बड़ी नहीं 
है बल्कि उनके काय में हे।जब रोगी को इस बात का 
. निश्चय हो,जाय तब उसे तनाव दूर करने करने के प्रयोग 

बताने चाहिये । सभी रोगियों में पलक ठीक से कपकना ओर 

जंगले के सामने क्रूमना बड़ा लाभदायक सिद्ध हुआ हे। 


आरंभ में जंगले के सामने कूसने का अभ्यास प्रति तीन _ 


घंटे बाद करना चाहिए । यदि रोगी को एक ही आँख के 
आगे तिलमिले दिखाई दें तो अच्छी आँख को हथेली से बंद 
करके जिस आँख के सामने तिलमिले दीखते हैं उसी से 
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अभ्यास करना चाहिए। भ्रूमने का अभ्यास करने के पूर्व 
४ मिनट करतल विश्राम करना अच्छा है । 

किसी पदार्थ या अक्षर की पूर्ण स्थृति का अभ्यास भी. 
अधिकतर बड़ा लाभदायक होता है । 

| रशाशया के धवरश ' 

१--एक ४२ वर्ष की अवस्था के रोगी पटना से आए 
वे वाद्ध क्‍्य दृष्टि तथा आँखों के सामने तिल्रमिले उड़ने से 9 
बष से पीड़ित थे। उन्होंने बताया कि इन उड़ते हुए तिल- 
मिलों से उनके काम में बड़ी बाधा पड़ती हे। यद्यपि पास के 
काम के लिये वह चश्मा लगात हैं फिर भी ये उन्हें बड़ा तंग 
करते हैं| 

मेने उनकी दृष्टि की भली भाँति परीक्षा की किंतु कोई भी 
दोष न दिखाई दिया। मेने उन्हें बताया कि उनका कष्ट 
केवल नेत्रों के कार्य-दोष के कारण हे ऐन्द्रिक दोष ((02 ५7८ 
085९७७८) कोई नहीं है। रोगी ने इस पर विश्वास'किया ओर 
नियमित रुप से बताये हुए अभ्यास आरम्भ किये। उसके 
लिये दृष्टि हटाना ( 59078 ) बड़ा लाभदायक सिद्ध हुआ। 
एक सप्ताह बाद रोगी ने बताया कि जब वह तनाव दूर करने 
के प्रयोगों का अभ्यास कर रहे थे तो तिलमिले एक दम अदृश्य 
हो गये परंतु एक घंटे बाद फिर दीखने लगे। इसका कारण 
था कि वे नत्रों में विश्रान्ति ( (२०]७5४०४०४ ) हर समय नहों 
रख पाते थे। सेने उन्हें बताया कि वे करतल विश्राम ग्रति दो 
घंटे बाद कर लिया करें--ओर उन्होंने ऐसा किया | एक महीने 
में उन्हें इस कष्ट से बिल्कुल छुटकारा- मिल गया। पास के 
लियें चश्मा भी उन्होंने छोड़ दिया ओर बारीक से बारीक 
अच्तर अब वे बिना चश्मा पढ़ सकते थे | 
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. २--बम्बई के एक घनी व्यापारी सात वे से उड़ते तिल- 
मिले से पीड़ित थे। वहाँ उन्होंने बहुत से नेत्र विशेषज्ञों से 
परामशे किया था लेकिन लाभ नहीं हुआ। वे अप्रेल सन 
१६४७ में जब में बम्बई चिकित्साथ गया हुआ था तो मुझ से 
मिलते । द 
मेंने उनके नत्रों की परीक्षा की और देखा कि वे मायोपिया: 
से पीडित थे। चश्मे से दूर की दृष्टि तो सुधरी किंतु तिलमिले 
चश्मा लगाते हुए भी उड़ते थे । आँखों में और कोई दोष न. 
था। क्‍ ु क्‍ द । 
मेंने उनके लिये निम्नलिखित चिकित्सा बताई । 
१---७ मिनट तक आँख बंद कर के रूये चिकित्सा। 
२--सादे पानी से आँख धोना । 
३-१० मिनट तक करतल विश्राम करना | 
 ४-जंगले के सामने कूमना - १० मिनट तक । 
रह बारीक अक्ष्रों को के न्द्र्ति दृष्टि से पढ़ना । है 
मेंने उनसे कहा कि प्रति घंटे के बाद कुछ मिनट तक भूमने: 
का अभ्यास कर लिया करें और किसी पदार्थ को कुब् सेकेण्ड 
से अधिक घूर कर न देखें । मेंने उन्हें यह प्रदर्शित किया कि 
भूमना ,किंतना महत्वपूर्ण हे और घूरने से बचना कितना 
आवश्यक है। द है 
चिकित्सा का परिणाम बड़ा आश्वयंजनक रहा दस दिन 
बाद उन्हें यह अनुभव हुआ कि उड़ते तिलमिले कभी कभी ही 
दीखते थे या जब वह उनका स्मरण करते थे तब दीखते थे। 
मेंने उन्हें बताया कि वे उसका ध्यान करने का प्रयत्न न करें 


जब तक कि वे बिल्कुल ठीक न हो जावें अन्यथा ठीक होने में 
हक े ७.७३ 3. देशों | 
अधिक समय लगेगया। उन्होंने मेरे आदेशों का पालन किया 
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ओर तनाव दूर करने के उपायों का प्रयोग वे अधिक बार 


करने लगे । दो महीने में वे बिल्कुल ठीक हो गये। 
३--अल्ीगठ कलक्टरी के श्री प्रमनारायण सकसेना--- 


अवस्था २२ वष मेरे पास ९४ माच सन १६४२ को आये। 


उन्होंने बताया कि उन्होंने २७ फरवरी १६४२ को सूर्य ग्रहण 
आँखें खोल कर देखा था ओर तब से उनकी बाँई आँख खराब 


'हो गई | सब पदार्थ अस्पष्ट दीखते थे, धूमाच्छादित दीखते थे 
छापे की पंक्तियाँ टेढ़ी दीखती थीं ओर गोल तिलमिले सदा 
आँखों के सामने उड़ते दीखते थे। दूर के पद्ाथ भी बहुत 


घुधले दीखते थे । 
अलीगढ़ के नेत्र चिकित्सालय के सबसे अच्छे नेत्र विशेषज्ञ 


'को उन्होंने दिखलाया--जिन्होंने यह बताया था कि बाँये नेत्र के 


चित्रपत्र का एक भाग कुलस गया था ओर यह दोष असाध्य 
हें बन 
था। उन्हें काला चश्मा लगाने की राय दी गई | देहली भी वे 


नेत्र विशेषज्ञों से परामशे लेने गये वहाँ भी उन्हें यही राय दी 


गई । क्‍ 
मेंने उनकी परीक्षा की । उनकी दृष्टि इस प्रकार थी।-- 
.. दूर दृष्टि-- ... निकट दृष्टि 
हक लि. 
दा० नेत्र --२०/ १९० बारीक अत्षर पढ़ सकते थे। 
बाँया नेत्र --१०.७० पढ़ने वाले काड के नं० १ के 


अक्षर ही पढ़ सकते थे। 


फिर मेंने इनकी चिकित्सा आरम्भ की। एक सप्ताह तक 
बाँई आँख पर अधिक तर समय के लिये पट्टी बंधी रक्खी। 
शक सप्ताह के बाद निम्नलिखित चिकित्सा उन्हें कराई गई। 
२-आँखों में ( 0 ८००]०६ ) नाम की दवा लगा कर १० 





क्‍ क्‍ २१४ 
पमनट तक आँखें बंद रक्खें । आँखें बंद किये हुए शरीर को 
धीरे-धीरे एक ओर से दूसरी ओर हिलाते रहें । 

२--इसके बाद सादे पानी से आँखें धो डालें । 

३--७ मिनट तक करतल विश्राम करें | 

४--बाँ३ आँख से ७ मिनट तक जँगले के सामने भूमें। 

४--३ मिनट श्वेत पंक्ति पर पलक झपकने का अभ्यास करें । 

. €--छोटे (2? चाट ओर डायल ( 09] ) चाट पर केन्द्रित 
दृष्टि का अभ्यास करें। 

'करतल विश्राम और भूमने की क्रिया प्रति ३ घंठे के बाद | 
करने को कहा गया । नित्य ४ घंठे आँख पर पट्टी बँधी रहती कं 
थी | दो सप्ताह की चिकित्सा के बाद छापे की पंक्तियाँ सीधी क्‍ 
द्ीखने लगीं ओर बारीक से बारीक अक्षर भी पढ़े जा सके । क्‍ 
किंतु उड़ते तिलमिले अब भी बने रहे । इस रोगी के साथ | 
चिकित्सा में कठिनाई पड़ी ओर अभ्यास बहुधा बदलने पड़े । 
वे रात को भी इन अभ्यासों को करते थे। ६ सप्ताह की 
चिकित्सा के बाद वे बारीक अक्षर सुगमता से पढ़ सके ओर 
दूरी के चाट पर १०१० तक पढ़ सके। उड़ते तिलमिल्ले 
बिलकुल बंद हो गये | काम पर जाने की आज्ञा देने के पूर्व 
उनके अधिकारी ने अल्लीगढ़ नेत्र चिकित्सालय के उन्हीं नेत्र 
विशेषज्ञ के पास उन्हें जाँच के लिये भेजा । उन्हें यह 
चमत्कारिक लाभ देखकर बड़ा आश्वय हुआ 

यह ध्यान रखना आवश्यक हे कि जिन लोगों को उड़ते 
तिलमिले या अन्य रोग सूर्य ग्रहण को देखने के कारण हों 
उन्हें सूयं चिकित्सा तब तक नहीं लेनी चाहिए जब तक कि 

वे बिलकुल ठीक न हो जाँय । 




















जो 











अध्याय १२ 
क्‍ .. मोतियाबिंद 

मोतियाबिंद दृष्टि का ऐसा रोग है जिसमें लेंत अपारदर्शेकः 
(09807९) हो जाता है। यह साधारणतया ४० बष की आयु 
के बाद होता है और एक वर्ष या ओर अधिक समय तक बढ़ता: 
रहता है यहाँ तक कि दृष्टि बिलकुल्ल जाती रहती है । इसमें 
अधिकतर नेत्र के प्रत्येक भाग सें प्रकाश की अनुभूति होती है 
( ऐसा प्रदर्शित भी किया जा सकता है। ) किसी किसी को 
जन्म से ही एक या दोनों आँखों में मोतियाबिंद पाया गया है। 
बहुत से रोगियों में मोतियाबिंद नेत्र पर कोई चोट क्लग जाने 
के कारण होता देखा गया है। मोतियाबिंद मधुमेह अथवा 
अन्य शारीरिक रोगों के कारण से भी होता है जिनकी चिकित्सा 
के लिये उपयुक्त चिकित्सक की राय लेनी चाहिए | मोतियबिंद- 
हो जाने पर साधारणतया बढ़ता ही जाता है। 

इस रोग के बारे में साधारणतः लोगों में अनेक मिथ्या 
विचार पाये जाते हैं । ज्यों-ज्यों यह बढ़ता जाता है रोगी को यह 
मालूम होता है कि एक परदा सा धीरे धीरे एक या दोनों आँखों 
पर आता जा रहा है। सच तो यह है कि वास्तविक मोतियाबिंद 
में आँख का लेख आक्रान्त होता है ओर उसकी पारदशकता जाती 
रहती है। मोतियाबिंद कई प्रकार का होता है। परन्तु सभी में 

से कम या अधिक अपारदशक हो जाता है | पहले पूरा या 
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आंशिक धुंधला पन मालूल होता है--जेसे कुहरे में देख रहे हों 
परन्तु ज्यों ज्यों लेंस अपारद्शक होता जाग है बेसे ही इसका 
रग भूरा सा होता जाता है। प्रकाश का अनुभव होने पर भी 

रे धीरे पदाथ ओर आकृति के दीखने में कमी होती जाती है । 
मोतियाबिन्द का कारण 
घूर कर देखना और नेत्रों पर तनाव ही इसका मुख्य कारण 


है | जब स्वस्थ आँख पर जोर पड़ता है तब लेंघ पर दबाव पढ़ता. 


है। ओर एक तरल पदार्थ (97770 7ए०) जो सरलता से 
उस पर होता हुआ निकल जाया करता है रुकने हगता है और 
प्रकृति की उसे दबाकर हटाने की क्रिया करनी पड़त्ती है जिनसे 
लेंघ कड़े ओर शुष्क हो जाते हैं । और जब यह शुष्कता इ+नी 
बढ़ जाती है कि इसकी तहें बन जाती हैं और ज्ञेंत को ढक लेती 
हैँ तो लेंछ की पारद्शऊऋता जाती रहती 


चाकत्सा 
विश्रान्ति ज्ञाने की क्रियायें काफ़ी दिनों तक--सप्ताहों या 
महीनों तक करने से तथा डचित चिकित्सा करने से आरभ' 
में यह ठीक हो सकता है । विश्रान्ति ल्ञाने की क्रियायें अनेक हैं । 
ये हानिरहित हैँ ओर इनसे नत्रों की दशा में ख़राबी होने 
को संभावना नहीं है। ओर कल्पना बढ़ाने के अभ्यास ओर 
सूय व्यायाम इस शेग में बड़े लाभदायक हैं। जहाँ साधारण 


चिकित्सा से काम न चले वहाँ आपरेशन कराना आवश्यक है | 


परंतु आपरेशन असफल होने से हानि भी हो सकती है। अतः 
ओोर उपायों से काम न चलने पर ही आपरेशन कराना चाहिए। 

यदि रोग के प्रारंभ में ही चिकित्सा की जाय तो जल्दी ही 
लाभ होता है । कितना समय ह्गेगा यह तो रोगियों की अलग 
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अल्लवग दशा पर तथा लेंस कितना अपारदर्शह हो चुका है. इस 
बात पर निभर है। विश्राम ओ उपायों से प्रारंभिक दशा में 
सोतियाबिंद ठीक हो जाता है। जब यह बढ़ रहा हो तब भी 


इसका बढ़ना रोका जा सकता है ओर दृष्टि कुछ बढ़ भी सकती 
है । लेकिन जब यह पक जाय तब इसका आपरेशन द्वी कराना 


ब्चवाहिये और उसके बाद भी दृष्टि सुधारन के लिये विश्रान्ति 


के अभ्यासों को करते रहना चाहिए | 

यह बताना आवश्यक है कि इन क्रियाओं का इस रोग में 
अपना विशेष महत्त्व है ओर मोतियाबिंद की कुछ जटिल दशाओं 
सें जब कि इसके साथ कनीनिक। प्रदाह, काज्नामोतिया या 
सित्रपत्र--कृष्ण मण्डज् ( 0४07070 ) के रोग या श्रधिक्र 
नंब( का मायोपिया हो तो इन क्रियाओं से बड़ा ल्ञाभ होता है । 

इन दशाओं में रोगी की दृष्टि गिरती जातो है ओर प्राचीन 
प्रणान्ली के नेत्र विशेषज्ञ केवल फ्रिंसी न किसी प्रकार के 
आपरेशन के अतिरिक्त कुछ नहीं कर पाते | ऐसी दशाश्रों में 
आपरेशन खतरे से खाली नहीं होता और साधारणतया इससे 
रही सही दृष्टि ख़राब ह हो ज्ञाती है | इस प्रकार »# अनेक रोगी 
अपनी अमूल्य दृष्टि बनाये रख सकते हैं यदि वे समभदारी से 
इन उप यों का अवलंबन करें तथा साथ ही साथ आवश्यक 
शारीरिक चिकित्सा भा करे । मुमे अनेक ऐसे रोगी मिले हैं 
जिनकी दृष्टि प्रसिद्ध नेत्र विशेषज्ञों द्वारा आपरेशन करने पर भी 
जाती रही । कुछ ऐसे रोगी भी आये हैं जिनकी दृष्टि एक आँख 
में कुछ शेष थी ओर वे एक आँख के खराब हो जाने पर दूसरी 
आँख के आपरेशन का खतरा नहीं उठाना चाहते थे | इस प्रकार 
के रोगियों को बड़ी ही सहायता मिली है । 

मोतियाबिंद की दशा में जब तव थोड़े-थोड़े समय का विश्वास 








११७ 
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आवश्यक है । आराम मिलने का सबसे उपयोगी अभ्यास 
करतल्ञ विश्राम है। दस मिनट या अधिक यह अभ्यास आंखों 
के सामने कालेपन का ध्यान करते हुए करना चाहिए। सन को 
बिलकुल शांत रखना चाहिए ओर नेत्रों के विषय में कुछ भी. 
विचार नहीं करना चाहिए | जब नेत्र और मस्तिष्क पूरी विश्वास 


की अवस्था में आ जाते हूँ तब कालापन स्वभावतः ध्यान में 


शँ 


आता है| 


आवश्यक सुकाव 
१--करतल्ष विश्राम नेत्रों पर ज्ञोर पड़ने के सभी रोगों में 


बड़ा उपयोगी है। मोतियाबिंद के रोगी को प्रति घंटे कुछ मिनट 
तक इसे करना चाहिए। 


२--ममने के अभ्यास भी बड़े ज्ञाभदायक हैं । 
३--छपी हुई पंक्तियों के दीच की सफ़द पंक्ति का ध्याने 
करना बड़ा सहायक है | जब प्रष्ठ के विना छुपे भाग की अपेक्तां 


भी खेत पंक्ति को अधिक सफ़ेद देखने लगेंगे तब दृष्टि सुधरेगी । 


जब शत पंक्ति को देखते या स्मरण करते हैं तब शरीर के सभी 
स्‍नायुओं को आराम मिलता है। और जब बारीक श्वेत पंक्ति 
अच्छी तरह दीखने लगती है तब बारीक से बारोक अक्षर भी 
विना प्रयास के पढ़े जा सकते हैं आर मोतियाबिंद में भी कम्री 
आती है । 

शत पंक्ति का ध्यान करने के बाद बारीक अक्षरों को पढ़िये 
ओर यह अभ्यास दिन में कई बार कीजिये । 

४--सूय व्यायाम करना डचित है परंतु जब तक मस्तिष्क या 
स्‍्तायुमंडल पर तनाव है तब तहत तेज़ धूप या चमक से बचना 
चाहिए। आराम की दशा में सूय व्यायाम बड़ा ज्ञाभदायक है 
परंतु मानसिक तनाव को दशा में नहीं । 
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श्‌श्द 


४--दर और पास के चार्टों पर केंद्रीय दृष्टि के अभ्यास 
करने चाहिये । 

दिन में कई बार आँखें बंद करके गुनगुने या ढ6ंढे पानी से 
मोसम के अनुसार--आँवों को घोदा लाभदायक है। दिन में 
कई बार ऐपा करना चाहिए । के के द 

७--शरीर की . साधारण दशा पर भी ध्यान रेना आवश्यक 
है। आहार-संयम बड़े महत्त्य का है। जिन पदार्थों से एसिड 
या अम्ल उतन्न हो; जेसे अधिक मछल्ञी, मांस, मुर्गी, अंडे, 
सुगरी इत्यादि उन्हें न खाना चाहिए ओर इसके बदले दूध, ताजे 
'फल्न, ओर हरे शाक्र अधिक खाना चाहिए | स्टाच युक्त पदार्थों 
का मिश्रण जेसे आलू, रोटी, कढ़ी, पुढिंग इत्यादि एक ही साथ 
खाना हानिकारक है, सादे पानी का रोज़ाना थोड़ा थोंडा करके 


'पीना बड़ा ज्ञाभदायक है। चाय ओर काफी सादे पानी का 
'स्थान नहीं ले सकते । 


 जठराग्ति पर पचने में भारी बस्तुएँ पचाने का भार नहीं 
डाह्नन। चाहिए। यह ध्यान में रवना चाहिए कि नेत्र का लेन्स 


विजातीय हृब्य का बड़ी जल्दी शोषण कर लेता है | यह देखा गया 
है कि कुड रासायनिक लवण या क्षार प्रयोग के आधे घंटे बाद 


ही लेन्स से निकतज्ञने ल्ञी और एक मास तक निकलते रहे । 
ताजी हवा में हल्क्की कसरत-जेसे टहलना, बड़ी लाभदायक है 
इसमें लापरवाही न करना चाहिए | 
प-नेत्रों में डालने की ओषधियाँ भी आवश्य ह हैं । 


रोगियों के विवरण 


१-..श्री जी० वी० पटेल, बाम्बे क्रोनिकल के व्यापार विभाग 
के सम्पादक के दाहिनी आँख में मोतियाबिंद बढ़ रहा था। ओर 
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जाई आँख का पक चक्ा था। उन्होंने कई नेत्र विशेषज्ञों से राय 
'्ती ओर सबने यद्दी बताया कि बांई आँख का; जिसमें मोतायां 
बिंद पक गया था आपरेशन करा लें ओर दाहिनी आँल्ल का 


पक जाने तक धय रक्खें। परंतु उन्हें आपरेशन से बढ़ा भय 


'क्षगता था क्योंकि दो पड़ोसियों की दशा वे देख चुके थे जिन्होंने 


आपरेशन करायां और आपरेशन के बाद उनकी आँख बिलकुल 


खराब हो गई । वे किसी ऐसे डाक्टर की खोज में थे जो बिना 
अगपरेशन उनका रोग ठीक कर सके। जब. में १६४७ में 
/चिकरित्साथ बंबई गया हुआ था तो वे मुझसे मिले) आते ही 


उन्होंने पूजा कि डाक्टर, क्या आप मोतियाबिंद ठीक कर सकते 


हं। मेने कहा कि में पहले परोक्षा। कर लू तब बता सकगा कि 


में आपकी क्‍्यां सहायता कर सकता हूँ । परीक्षा करने पर मैंने 
उन्हें बताया कि बांई आँख में मंतियाबिंद पक चुका है, इसलिए 
उसका तो आपरेशन के अतिरिक्त ओर कोई चारा नहीं है परंतु 
दाई' आँख में मोतियाबिंद का बढ़ना रुक सकता है ओर दृष्टि 
में भो कुछ सुधार द्वो सकता है । उन्होंने कद्दा कि यदि दाहिनी 
आँख में काम ज्ञायक दृष्टि हो जाय तो बाई आँख के बारे में 
उन्हें चिन्ता न हांभी । 

मेंने उनकी चिकित्सा आरंभ की और देखा कि १४ दिन में 
उन्हें संतोषज्षनक ज्ञाभ हुआ आरंभ में केवल वे चाट की केवल 
3 पंक्तियाँ ही पढ़ सकते थे ओर १४ दिन बाद ४ पंक्षियाँ पढ़ 
सके । इस परिणाम से वे बड़े उत्साहित हुए और मेरे आदेशों 
के अनुसार नियमित चिकित्सा करने त्गे। जब उन्‍हें कोई कठि- 
प्रतीत होती तो वे पत्र द्वारा परामशे ले लेते थे | एक वर्ष बाद वे 
हष्टि की परीक्षा कराने भेरे पांस आए । दाहिनी आँख में 
ओतियाबिंद का नाम भी न था। 














श्र 


: २-बंबई के एक प्रसिद्ध व्यापारी को दोनों नेत्रों: में मोतिया- 
विंद था दाहिनी आँख की दृष्टि बिना चश्मे के दूर के लिये 
१०/२०० थी ओर वे फंडामेंटल काडे का नं० १ पास को दूरी 
से अस्पष्ट देख पाते थे | बाँई आँख में उनकी दृष्टि दूर के लिये 
२/२०० थी और वे फंडामेंटल काड के कीई भी अंक नहीं पढ़ 
सकते थे। उन्हें विना आपरेशन चिकित्सा कराने की बड़ी ल्ञालसा 
थी ओर उन्होंने मेरी विक्रित्ता करने का निश्चय किया । उर्हें 
मेरी /चिकित्सा में पूरा विश्वास था और बहुत ध्यान पूर्वक 
चिकित्सा प्रारंभ की । १० दिन में वे दाहिनी आँख से १०/५० 
ओर बाँई आँख से १०२०० पढ़ सके। पास की दृष्टि के विषय 
मेंतों यद् था किवे दोनो आँखों से ओर एक एक से भी 
बारीक से बारीक अक्षर चश्मा लगाकर पढ़ लेते थे । 

 छ महीने बाद ये रोगी मेरे पास फिर आये ओर मैंने 
देखा कि उनकी दृष्टि में ओर भी सुधार हुआ था। उस समय 
वे टेस्ट काड पर छठी पंक्ति ओर दाहिनी आँख से चोथी पंक्ति 
पढ़ सकते थे । द 
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अध्याय १३ 


सबल-वायु या कालामोतिया (0]80०008 ) 


. कालामोतिया--नेत्रों का एक बड़ा कठिन रोग है | अधिकः 
तर रोगियों में नेत्र गोलक कड़ा हो जाता है ओर आँख बंद 
करने पर पलकों के ऊपर से थोड़े से दबाव युक्त स्पशं से यह्‌ 
कड़ापन मालूम किया जा सकता हे। कड़ापन ही इसका 
मुख्य लक्षण है ओर रोगी कालामोतिया से आक्रांत है इसका 
प्रबलतम प्रमाण । 

कालामोतिया साधारणुतः बच्चों में नहीं होता। यह एक 
प्रोद्ावस्था का रोग है परंतु यह बड़े अनिश्चित प्रकार का हे | 
रोगी रात को भला चंगा सोने जाता हे परंतु आधी रात को 
ही भयानक पीड़ा से जाग उठता है ओर कालामोतिया 
से बिलकुल नेत्रहीन हो जाता है। कुछ दशायें ऐसी भी 
हैं जब यह रोग विनो पीड़ा के होता है तब उसे गुप्त काला- 
मोतिया कहते हैं परंतु इसमें दृष्टि धीरे-धीरे क्षीण होती जाती 


है। ऐसा भी होता है कि एकाएक दृष्टि हीनता न हो परंतु 


दोनों ही आँखें रोगाक्रांत हों ओर कोई भी पीड़ा न होते हुए 
रोगी कुछ अधिक समय में एक वर्ष या इससे अधिक में 


“बिलकुल दृष्टि हीन हो जाय । ऐसे रोगी भी देखने में आये हैं 


जिनकी एक आँख बिलकुल ठीक थी ओर दूसरी में पूरा काला- 


मोतिया होने पर भी रोगी को इसका ज्ञान नहीं हुआ क्योंकि 


देखने का काम एक आँख ही करती रहो । 








श्रर 


लक्रशु 

१--संभव है काले मोतिया के जिस पर आक्रमण की 

आशंका हो उसने कुड दिन पहले आँखों के सामने कुहरा, 
धुध या ट्ट्टी सी देखने का अनुभव किया हो यद्यपि चार्ट 
पर जाँच से दृष्टि ठीक पाई गई हो । 

२--दिन में सामान्य दृष्टि में, थोड़ी ही कमी होती हे परंतु 
शात को लेप या मोमबत्ती क चारों ओर छुदले या इन्द्रधनुष 
के रंग से दिखाई देतें हैं। 

. ३ - दृष्टि की परिधि नाक की ओर विशेष करके कम. हो 

जाती है। 

. ४ -नेत्र गोलक का खिंचाव ( 67»07 ) बढ़ जाता है 

'यह काले मोतिया का एक मुख्य लक्षण हे । 

... ४“-कनीनिका बहुधा घधुँधली हो जाती हे । 
६--पुतत्ञी कुछ फैल जाती है और प्रति क्रिया में शिथि- 

जलता आ जाती है । 

« ७--आँख या सिर में भारीपन जरा ददे रहता है । क्‍ 
प-नेत्र का अंतवृ त ( 3276४07 (॥०४४708४४ ) कुछ 

'उथला हो जाता जाता है । 

६- वृद्धावस्था में, साधारणतया जितने समय के बाद 
चश्मा बदलना चाहिए उससे जल्दी-जल्दी चश्मा बदलना 
पड़ता है क्योंकि अनुसरण शक्ति अधिक तेज़ी से कम होती 
जाती है। 

. ९०--केन्द्रीय-दृष्टि .तो बढ़ी दशा में क्षीण होती हे पहले 

' चलने-फिरने में पाश्वे दृष्टि ( ?८7॥०78)] ५४१5707 ) इतनी 
- कम हो जाती है कि चलने-फिरने में गिरने की अशंका बनी 
रहती है । 

















श्र्र 


११--रोग के तीत्र आक्रमण की दशा में ददे बराबर बना 
रहता हे ओर रोगी सहायता के लिये टहलता रहता हे । 
फालामो तिया के कारण 
. कालेमोतिया का कारण अभी तक पूरी तक नहीं सममा 
जा सका हे-इसको समझाने के लिये कई एक कत्पनायें 
उठाई गई हैं। एक आचाये ने दावा किया हे कि इसका 
कारण उपतारा ([7७) के कोण की खराबी से संबंध रखता 


ड्टे ६ यह उपतारा-कोण नेत्र का वह भाग हे जो उपतारे के क्‍ 
बाहरी भाग पर स्थित है )। यह खराबी उस समय होती है जब 


कि उपतारा-कोण में एक तन्तुमय रचना हो जाती है ओर 
उससे नेत्र के तरल पदाथे का प्रवाह रुक जाता है ओर इस 
कारण नेत्र-गोलक के सामने के भाग में उतना तरल पदाथथे 
या प्रवाहित होता रहता जितना कि उस भाग में आवश्यक 

। 

एक दूसरे आचाये का दावा है कि पुतल्ली का फेल जाना 
काले मोतिया का मुख्य कारण हे । 

कुछ आचाय कहते हैं कि ७३९०ए७४ निषा7०ण में ही कुछ 
दोषयुक्त अभिवृद्धि के कारण नेत्रों में खिचाव बढ़ जाता है ओर 
यही काले मोतिया का कारण हे | 
. काले मोतिया के अनेक कारण धातुगत रोगों से भी सम्ब- 
घित हैं अतः उनपर भी ध्यान देना चाहिए। इसके मुख्य 
लक्षण वे दशायें हैं जिनसे हृदय, गुर्दे, सन्धिवात या अन्य 
वात-पीड़ाओं आदि में प्रवाह सम्बन्धी या नाड़ी सम्बन्धी परि- 
बत्तेन होते हैं। इस सत्य के स्वीकार करने में कोई आपत्ति 
नहीं है कि काले मोतिया वाले नेत्र एक अस्वस्थ शरीर में 
अस्वस्थ नेत्र हैं । 











श्ख्र्छ 


: बहुधा शिर में सर्दी लग जाना; हृदय-रोग या कोष्टबद्धता 
भी इसका कारण होता है। यह एक सामान्य अनुभव हे कि 
काले मोतिया के रोगी को विरेचन कराने से लाभ होता हे । 
रोग का तात्कालिक कारण शोक, चिंता, उलमनें ओर अनिद्रा 
आदि के कारण भारी मानसिक तनाव है। 


चाकत्सा 


. अ्रचलित चिकित्सा में तो आपरेशन ही इसका इलाज है। 
जिसका अभिप्राय यह होता है कि जो तरल पदाथ के रुकने 
से अधिक दबाव आन्तरिक भाग पर पड़ता है उसे कम कर दे | 
इससे उस तरल पदाथ की अधिकता का कारण तो दूर नहीं 
होतां । इसलिये आपरेशन कर देने पर भी यह कोई गारंटी 
नहीं होती कि रोग दुबारा न हो जागगा या यह दूसरे नेत्र पर 
आक्रमण नहीं करेगा-जिसका परिणाम अधिकतर निराशा- 
जनक होता है। आपरेशन के बाद भी दृष्टि तो अनेक दशाओं 
में ज्ञीण होती पाई गई हे। 

वास्तव में जब तक कि इस तरल पदाथ्थ की वृद्धि का मूल 
कारण नहीं समझा जायगा और उसकी उपयुक्त चिकित्सा नहीं 
की जायगी रोग से मुक्ति पाना असम्भव है । यदि रोगी को कोई 
धातुगत रोग है तो उसकी उचित चिकित्सा होनी चाहिए । 

आहार का पूरा संयम रखना चाहिए । कभी कभी एनीमा 
लेना अच्छा है | चिकित्सा के आरम्म में कुछ समय पूरा 
विश्राम लेना आवश्यक है। 
तनाव दूर करने के प्रयोगों से काफी सुधार होता पाया 
गया है| नेत्रों को स्वाभांविक रूप से कार्य करने का अभ्यस्त 
बनाना चाहिए | करतल वि9म काफ़ी देर तक करने से बड़ा 





श्र 


लाभ होता हे--परंतु कभो कभी रोगी के लिये ठीक रीतिं 
से करतल विश्राम करना बड़ा कठिन हो जाता है क्योंकि रोग 
के तीब्र आक्रमण की पीड़ा के कारण चित्त स्थिर नहीं रह 
पाता । ऐसी दशा में अन्यान्य प्रयोग करने चाहिए। 

: कुछ दशाओं में नासा-बिंदु ( नाक में डालने की तरल 
आओपषधिय! ) या अन्य ओषधियाँ का प्रयोग भी लाभ पहुँचाता 
है। अनेक दशाओं में होमियोपेथिक ओष-ियों से भी लाभ 
देखा गया है । आरम्मिक दशा में ओषधियाँ अच्छा काम 
करती हैं ओर रोग ठीक भी हो सकता है-परंतु कुछ दशाओं 
में कालामोतिया रोग इतना बढ़ा हुआ होता हे कि चिकित्सा 
सेवास्तविक लाभ नहीं होता | इन दशाओं में दृष्टि तो बचाई 
नहीं जा सकती परंतु ददे या ओर कष्ट दूर किये जा सकते 
हैं। प्राकृतिक चिकित्सा द्वारा रोग की बढ़ी दुई दशा में यदि 
रोग ठीक न हो सके तो बढ़ना तो रुक ही जाता हे । 

रोगियों के विवरण 

सिंध के भूतपूर्व गवनेर सर गुलाम हुसेन हिंदायतअल्लाह 
को मोतियाबिद और उपतारा गदाह युक्त कालामोतिया था। 
भारत के सभी ख्यातनामा नेत्र-विशेषज्ञों का परामश वे ले 
चुके थे। दाहिनी आँख का आपरेशन मोतियाबिंदु ओर काला- 
मोतिया दोनों के लिये हो चुका था परंतु उनकी दृष्टि क्षीण 
होती जा रही थी। वाँयी आँख में भी उपतारे पर आपरेशन 
([सरंक्ष॥०प॥्रए ) कर दिया गया था । ओर कुछ समय बाद 
डाक्टरों ने इस आँख में एक ओर आपरेशन कराने का परा- 
मशे दिया परंतु माननीय महोदय इस पर सहमत नहीं हुए 
क्योंकि दाहिनी आँख में आपरेशन का अनुभव वे कर चुके 

















१२६ 


थे। रहीसही दृष्टि को बचाने के लिये वे कुछ चिकित्सा करते 
हे । परंतु नेत्रां की दृष्टि गिरती ही जा रही थो | 
फरवरी सन ९६४४ में स कराँची चिकित्साथ गया हुआ था 
मानसीय महोदय को मेरे विषय में मालूम हुआ। उन्होंने 
सिविल अस्पताल के नेत्र-विशेषज्ञ को मुझे लिवाने के लिये 
भेजा क्‍योंकि मेरी चिकित्सा के बारे में अपने मित्रों ओर 
सम्बन्धियों से उन्होंने बहुत कुछ सुना था । 


३ 


मेंने माननीय महोदय के नेओं की परीक्षा की । ओर, निम्न- _ 


लिंखित दृष्टि नोट की । 


; द्वा० नेत्र-- ४/२००--.. फन्‍्डामेन्टल चार्ट 
द क्‍ का कोई अज्ञर नहीं पढ़ सकते थे । 
बाँ० नेत्र-- १०/२००- फन्‍्डामेन्टल चाटे का 


नम्बर ३ पढ़ सकते थे । 
चश्मे से भी कुछ अधिक अच्छा नहीं खिई देता था। 
नेत्रों की परीक्षा सिविल अस्पताल कराँची के नेत्र विशेषज्ञ 
की उपस्थिति में ही की गई । परीक्षा के उपरान्त मेंने माननीय 
महोदय को आश्वासन दिया कि दोनों आँखों में सुधार होगा । 
दूसरे दिन से चिकित्सा आरम्म की गई। मेने पहले तो 
ओपषधि “ 0८८०८०5 500 * क्वगाई ओर फिर उनसे कहाकि 
आँखें बंद करके आहिस्ता आहिस्ता दायें बाँय हिलते हुए जिसमें 
कि धूप तेज न लगे सूर्य व्यायाम करें। इसके बाद मेने 
आतशी शीशे से बंद पलकों पर सूर्य की किरणें डालीं जो 
आरम्भ में तेज़ मालूम हुईं। आतशी शीशे को में तेजी से 
हिलाता रहा जिससे तेज़ केन्द्रित किरणों के कारण जलन न 
मालूम हो । लगभग १० मिनट तक सूर्य-सरनान कराया 
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( आतशी शीशे से सूर्य की किरणों डालने का प्रयोग किसी 
विशेष त्ञ की देखरेख में ही होना चाहिए। 
सू्य चिकित्सा के उपरांत मेंने उन्हें छाया में बिठलाया ओर 
आँखों को आराम देने के लिये उन्हें बन्द करके बेठने को 
कहा । आराम से बेठाने के निमित्त मेंने उनकी कुहनियों के 
नीचे करतल विश्राम करते समय तकिया लगा दिया ओर 
पैरों को ज़मीन से ऊँचा रखने के लिये पेरों के नीचे रखने 
का स्टूल रख दिया | फिर मेने उनसे किसी विलकल काली 
वस्तु का स्मरण करने को कहा | फिर किसी ओर वस्तु की 
ओर मन ले जाने को कहा। मेंने उन्हें बतलाया कि आनंद 
मय वस्तुओं का ध्यान करना आबश्यक है अन्यथा मरितष्क: 
पर तनाव पड़ेगा ओर दृष्टि नहीं सुधरेगी । क्‍ 

करतल विश्राम करते समय उन्होंने अनेक आनन्द्मय 
विचारों का जो उनके मन में आते रहे वर्णन किया। कछ 
मिनटों के बाद उनसे नेत्रों पर से हाथों को हटाने को कहा 
आओर कहा कि खड़े होकर शरीर को धीरे-धीरे इधर-उधर 
हिलाबें । इसके बाद मेने उनसे कहा कि टेस्ट काडे पर अक्षरों 
के बीच की श्वेत पंक्ति को देखें, इसके बाद आँखों को बन्द 
कर के ज्षणभर उसका ध्यान करें ओर फिर आँखें खोलकर 
श्वेत पंक्ति को देखें । 

मेंने उन्हें इस बात के लिये प्रोत्साहित किया कि वे दृष्टि 
को हटाते रहें, पलकें कपकते रहें ओर श्वेत पंक्तियों को क्षण 
भर देख कर उसका स्मरण करें | कुछ देर आंखें बन्द करने 
के बाद देखने पर वे पढ़ने के काडे के नम्बर ७ ओर ४ के 
अक्षरों को पद सके | अभ्यास कराते समय में उन्हें ध्यान से 
देखता रहा कि बारीक अक्षरों को देखते समय उनकी आँखों. 











यर ज़ोर या तनाव तो नहीं पड़ रहा है।। इस प्रकार उस दिन 
सिकित्सा की । अगले दिनों में केन्द्रीय दृष्टि के अभ्यास, भूमने 
के कुछ विशेष अभ्यास चेहरे पर वाष्प स्नान चिकित्सा में 
ब्ढाये गये | दो सप्ताह बाद उनकी दृष्टि की फिर जांच की गई 
आर, परिणाम वड़ा उत्साह वर्धक था। वे बारीक से बारीक 
अचज्षर आसानी से पढ लेते थे ओर दूर की दृष्टि भी काफी 
खुधर गई थी। 
नेत्रों की इस विषम स्थित में इस सुधार को देख कर नेत्र 

विशेषज्ञ महोदय को बड़ा विस्मय हुआ । 

. एक व बाद माननोय महोदय ने मुझे! लिखा “मेरी आंखें 
अब बहुत अच्छी हँ---ओर में चिकित्सा जारी रख रहा हूँ। 





अध्याय १९७ 
भंगापन 


श्रंगापन के विषय में बहुत दिनों तक चिकित्सकों के विचार 
'शरस्पर विरोधी रहे । संसार के बड़े से बड़े नेत्र विशेषज्ञों में 
इस विषय पर मतभेद रहा है, ओर अब भी है। नेत्रों की 
पेशियों की सतुलन शक्ति में कमी के कारण पुतल्नी कोनों 
मेँ घुस जाती हैं। इसको समझाने के लिये कई तक दिये गये 
'हैं। आँखों का भेंगापन रोगी के लिये भी बड़ा ही मानसिक 
कष्टदायक होता है ओर देखने वालों को भी बुरा लगता हे । 
'इसे ठीक करने के लिये उपाय भी बहुत से काम में लाये जाते 
'हैं। सामान्य उपचार हैं - चश्मे--विशेष प्रकार के; द्वायें, 
नेत्र विषयक यन्त्र, ओर अस्त्र चिकित्सा-- लेकिन इनसे बहुत 
ही कम सफलता मिलती हे । इसके तात्कालिक सुधार के बारे 
में भी बहुत अनिश्चितता हे ओर यह तो विश्वासपूर्वंक कहा 
नहीं जा सकता कि यह फिर नहीं हो जायगा। जहाँ तक चश्मे 
का सम्बन्ध हे सम्भव है कि वे नेत्रों के फिरने की वृद्धि को 
शोक लें - परन्तु जो आंख निबेल होती हे उसमें दृष्टि तो बढ़ा ही 
नहीं 

मंंगेपन के प्रकार:- पुतलियों के फिरने की दशाओं के अनु 
खार भेंगापन निम्नलिखित प्रकार का होता है :- 

१--भीतर की ओर का भेंगापन ([76709 500०४) - जब 
शक या दोनों पुतलियाँ नाक के अन्दर की ओर फिरती हैंः-- 
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२--बाहर की ओर का भेंगापन (>िडाशणक्नों 5(णं॥)--- 
जब कि पुतली बाहर की ओर फिरती है-- 

३-सामने का मेंगापन (५८:४८४) 504ए॥/)--जब कि 
एक आँख की पुतली ऊपर को चढ़ जाती है - ओर दूसरी सीधी: 
रहती है या नीचे कुक जाती है। 


४--मिलाजुला भेंगापन ( 5५९० $4ए०ं० )--ऊपर का 


ओर भीतर का या बाहर का भेंगापन साथ साथ होना | 

भेंगेंपन के निम्न प्रकार भी उल्लेख योग्य हँ-- 

१---अप्रत्यक्ष भेंगापन. ([,8९7॥ 5व4ए०7)--जैसा. कि: 
शीषेक से ही ज्ञात होता है--इस प्रकार के भंगेपन के रोगीः 
देखने में हर समय मभेंगे नहीं, मालूम होते | पुतलियाँ किसी 
ओर फिरती दिखाई नहीं देतीं--परंतु जब विना विश्राम दिये 
आँखों से बहुत देर तक काम किया जाता हे तब एक असम 
खिंचाव नेत्र पेशियों पर पड़ता है. जिससे आँखें ददू करने. 
लगती हैं; सिर में ददं हो जाता है तनाव की दशा हो जाती 
है। अप्रत्यक्ष भेंगापन के रोगियों में नेत्रों की पेशियों के. खिंचाव 
में असमता आ जाती है । जिसे पेशिक असामञ”जस्य कहते हैँ 
वह इन रोगियों में स्पष्ट होता है । केवल अनुकूल दशाओं में" 
पुतलियाँ सीधी रहती हैं । 

२--आकस्मिक सेंगापन. (00८४&0०0॥9 54एंए०)--यह 
कभी-कभी ही दिखाई देता है, विशेषकर जब आँखों पर 
जोर पड़ रहा हो, वे थकी हुई हों या उत्त जना की अवस्था: 
हो । अन्य अवस्थाओं में आँखें सामान्य ओर सीधी रहती। हैं । 
जब कि कभी-कभी होने वाला भेंगापन. एक आँख से. दूसरी: 
में चला जाता है तो इसे परिवर्तेनशील ( ७]॥९778078 ) 

मेंगापन कहते हैं। ््ः द 
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३- प्रत्यक्ष या निश्चित (५(७7288 ० 02॥7/6 मेंगापन- 
यह दशा बिलकुल स्पष्ट होती है ओर पुतलियाँ प्रयत्ञ करने 
पर भी सीधी नहीं हो सकतीं । ः 

कारण--मैंगेपन के कारण के बारे में एक विचार प्रचलिंद 
है, और देखने में तकसंगत प्रतीत होता है. वद्द यह है कि 
नत्रों की वाह्य पेशिय! में असामान्यता से सेंगापन होता है। 
यह विचार बड़ा स्वाभाविक लगता हे--फलतः सामान्यतया 
लोग इसे मानते हैं . इस मान्यता के परिणाम रवरूप पेशी 
विशेष को जिसे सामंजस्य में बाधक समभा जाता है आप- 
रेशन द्वारा छोटा या बड़ा किया जाता है । वास्तविकता: फिर 
भी यही रहती है कि आपरेशन परिणाम को ठीक कर सकता 
है परन्तु कारण को नहीं। एक अद्भध द निष्कषं इससे यह 
निकला कि एक पेशी जो वर्षों तक ठीक काम करती रही एका 
एक तनाव कारण से बहुत बड़ी या छोटी हो गईं ! “किसी भी 
दशा में कोई एक पेशी पुतली को नहीं फिरा सकती । पुतलीं 
को दायें बायें या ऊपर नीचे किसी ओर भी घुमाने के लिये कम 
से कम तीन पंशयों क संयुक्त काये की अपेक्षा अवश्य है। 

यद्यपि यह तक भी ठोक हो उठाया जा सकता हे कि भेंगापन 
के प्राथमिक कारण भी हैं जेसे पेशिक निबेलता, स्नायुओं की 
ऐंठन, दृष्टि की मन्दता-( +पछ07 7०8०८७॥४ ) एकीकरण 
शक्ति की क्षीणता आदि । परन्तु इससे यह समम् में नहीं 
आता कि मूल कारणों को बने रहने देते हुए पेशियों को क्‍यों 
कार्ट १ आपरशन से मस्तिष्क के काय, जेसे दोषयुक्त 
स्नायुआ की क्रियायें, केसे ठीक हो सकते हैं ९ यह तो सम्भव 
ही नहीं हे कि किसी एक ही पेशी के काट देने से पेशियों का 
संतुलन ठीक हो जायगा। आंतरिक पेशियों के अतिरिक्त 
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ग्यारह और बाद्यपेशियाँ हैं जो इस संतुलन कार्य में लगी 
हुई हैं। कुछ सहजात अवयवों के दोष सम्भव हैं. जेसे ओर 
अंगों में भी हो जाते हैं। परंतु ये दशाओ्ं कभी-कभी ही होती 
हैं जिन्हें प्रकृति की लीला मात्र समझ सकते हैं । 

भेंगेपन का कारण मानसिक तनाव है। भीतर के भेंगेपन 
का कारण और है--तथा बाहर की ओर या ऊपर या नीचे 
की ओर के भेंगापन का ओर । हित्व दृष्टि में जो मानसिक 
तनाव पड़ता है वह उससे भिन्न प्रकार का है जिससे दृष्टि 
द्ता, नेत्रों की थकान, ददे या घुघली दृष्टि होती हे 


सामान्य नेत्र वालों को जान-बूककर हर प्रकार का भेगापन 


त्राने की शिक्षा दी गई हैं। ऐसा करने में अनेक प्रकार के 
प्रयत्न करने पड़ते हैं । इन बातों से यह सुझाव मिलता हे कि 
जब भेंगापन इच्छानुसार लाया जा सकता है तो नेत्रों को 
ठीक विधि से अभ्यास कराकर वह ठीक भी किया जा सकता 
है. । यह एक जानी हुई बात है कि लोग ओर बच्चे भी भेंगापन 
लाना सीख सकते हैं ओर भेंगेपन के सब लक्षण स्थायी रूप 
से दूर करना भी सीख सकते हैं--- 

चिकित्सा--सब प्रकार के भेंगापन की चिकित्सा इस प्रकार 
है। क्‍ 
. --तनाव पड़ने से छुटकारा पाना चाहिए । 

२--मभेंगी आँख की दृष्टिट को गिरावट से बचाना चाहिए। 
यदि भेंगापन वाले रोगी की दृष्टि निबेल है ही तो उसे ठीक 
करना चाहिए। ्ष 

३--पेशियों में लचक बढ़ाना चाहिए। 


४--प्रेकाश किरणों का एकीकरण करने की शक्ति (#080फ9 


छ94०प४) को संयमित करना चाहिए 
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४--विश्रांति के व्यायाम करने चाहिए। 

नं० १-्ञाकस्मिक परिवतंन, तेज शोर, झटके, निराशा 
की भावना इत्यादि से जहाँ तक हो बचना चाहिए। आनन्द 
सय ओर प्रसन्न प्रवृत्ति की बड़ी ही आवश्यकता है हँसी और 
प्रसन्नता भेंगापन दूर करने में बहुत ही सहायक हैं विशेष कर 
बच्च। के लिये तो ओर भी । इसी प्रकार आनन्ददायक मान- 
सिक चित्र बड़े लाभदायक हैं। भेंगापन के रोगी विशेष कर 
बच्चे, साधारणतः मानसिक स्वास्थ्य में निबेल होते हैं । इसलिये 
यह आवश्यक है कि सधारण समझ के उपाय इस दशा को 


दूर करने के लिये काम में लाये जाँय । दाँत,. गले, और पेट 


की खराबियाँ भी इस दशा में बड़ा तनाव डालती हैं ओर 
इसलिये उन्हें भी दूर करना चाहिए | बच्चों में उत्त जना और 
थकान के समय भेंगापन बढ़ा हुआ देखा जाता है । 

बुरी आदतें, जसे घरना इत्यादि पर भी ध्यान रखना 
चाहिए | लगातार घरने की आदत से भेंगापन हो जाता है 
यह सम+क लेना चाहिए। बड़ी अवस्था के रोगी जो व्यवसाय 
में बहुत व्यस्त रहते हूँ| उनका ध्यान इस बात की ओर खींचना 


चाहिए कि नेत्रों की पेशियों का स्नायविक असंतुलन बहुघा 


आजकल की व्यवसाय संबंधी व्यग्नता ओर ज़िम्मेदारियाँ के 
कारण हो जाया करता है। इस बारे में यह विशेषकर उन्हें 
ध्यान में रखना चाहिए कि तनाव के दोष केवल सरवभाव या 
आदतों को बदल देने से दूर किये जा सकते हैँं--इसके लिये 
व्यवसाय छोड़ने की आवश्यकता नहीं है | द 

नं० २-इस बात का महत्व भी अतिरंजित नहीं. हे कि 
भेंगेपन के रोगी की वास्तविक दृष्टि स्वाभाविक नेत्रों की दृष्टि 
के बराबर लानी चाहिए। प्रस्‍.ाश किरणा के एकीकरण करने 


) 
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कौ शक्ति का संयमित करता इसी पर निर्भर है। इसी शक्ति 
को ठीक करने से भेंगापन स्थायी रूप से ठीक हो सकता है। 
मेंगी आँख देखने के कार्य में दूसरी अच्छी आँख से सदा पिछड़ी 
रहती है--इससे यह निष्कृषं निकलता हे कि जेसा पहले 
अध्यायों में बता आये हैं निबेल नेत्र की शक्ति ठीक करनी 
चाहिए। यह प्रगति दीब्रतर इस प्रकार कर सकते हैं कि अच्छी 
आँख को बहुधा ढक लें या बन्द कर लें--इससे यह होगा कि 
निबेल आँख को सुस्त न रहकर कार्येशील बनना पड़ेगा। 
इस संबंध में गेंद खेलना अत्यन्त लाभदायक है | अच्छी आँख 
बन्द करके ओर भेंगी आँख खुली रखकर खेलना चाहिए। 
सभी दशाओं में केवल भेंगी आँख को काफ़ी देर तक काम में 
लाना चाहिए। 

नं० ३-यह आवश्यक हैं कि पेशियों में लचक बढ़ायी 
ज्ञाय | नेत्रों की मुख्य पेशियों के लिये ही नहीं बल्कि पलकों 
ओर चेहरे की पेशियों के लिये भी यह आवश्यक है।इस 
सम्बन्ध में निम्नलिखित अभ्यास करना चाहुए। 

खिड़की के सामने खड़े हो जाइये ओर जान-बूककर पलक 
भपकने की चेष्टा कीजिये-पहले दोनों पलक एक साथ ओर 


फिर एक एक आँख से अलग-अलग पलक भपकिये | ( पलक 


झपकते समय मुह को मत सिकोड़िये ) इसी प्रकार आँख की 
पुतलियों को दाहिने से बायें और बायें से दाहिने घुमाइये 


शरार को भी एक तरफ़ से दूसरी त्तरफ हिलाते रहिए । इसके 


बाद पुतलियों को सर के साथ साथ नीचे ऊपर घुमाइए । यह 
ध्यान रखता चाहिए कि यह अभ्यास थोड़े समय ही में बहुत 
लाभ की लालच में आवश्यकता से अधिक न किया जाय | 
इसका यह भी अभिप्राय नहीं हे कि भरपूर न किया जाय। 
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यह अभ्यास भरपूर करना चाहिए किन्तु थोड़ा-थोड़ा कई बार । 
यह सिद्धान्त ध्यान में रखना चाहिए कि हमारा अभिप्राय 
तनाव हीन दशा में पेशियं को शिक्षित करता है न कि उन 
'पर जबरदस्ती करना | 


भत्ते ही भेंगापन एक आँख में हो या दोनों में - भीतर की 


ओर हो या बाहर की ओर सब प्रकार के भेंगेपन में आँखों 


का केन्द्र ( 7००७७ ) बदलते रहना ला+दायक अभ्यास है । 


'इसमें एक आँख को हथेली से या ढक्कन से ढक लिया जात 


है। इसके बाद खुली आँख के एक फीट' की दूरी पर तजनी 


“उंगली को स्थिर रख कर देखिये और फिर किसी बहुत दूर 


"के पदाथे को। नेत्र गोलक पंर कोई दबाव न दीजिये। इंष्टि 
केन्द्र को कम से कम दस बार पास और फिर दूर ले जाइये। 
फिर इस अभ्यास को दूसरी आँख से कीजिये--ओर अन्त 
मेँ दोनों आँखों से । 
भेंगापन दूर करने में इच्छानुसार भेंगापन लाने का श्रभ्यास 
बड़ा सहायक है | उदाहरणाथ आप नासिकाग्न पर दृष्टि स्थिर 
कर के देखिये इससे सामने का ( (०7४०४०९०६ ) भेंगापन 
उत्पन्न होगा। यदि भेंगापन भीतर की ओर है तो इस अभ्यास 
जे उसमें चेतन्यता आयेगी--या वह बढ़ेगा। मानसिक संयम 
को इतना बढ़ा लें कि इंच्छानुसार भेंगापन ला सके तो 
आप ही आप रहनेवाला भेंगापन ठीक हो जायगा। 
विशेषकर बाहर की ओर पुतली फिरनेवाले ([)ए०:8०79 


मंगापन में निम्नलिखित पढ़ने का अभ्यास बड़ा लाभदायक 


है'। इसके लिये पहले सामान्य पढ़ने के अन्तर पर पाठ्य 
अंस्तु को रखना चाहिंएं। धीरे-धीरे उसे आँखों के निकट 
व्लानो चाहिए जब तक कि अज्॑र अस्पष्ट न दीखने लगें। 
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इसके बाद धीरे-धीरे पुस्तक को दूर को हटाना चाहिए और 
सामान्य दूरी तक ले आना चाहिए । यह अभ्यास पढ़ते: 
समय बारंबार करना चाहिए तथा प्रत्येक पाँच पंक्ति के बादः 
नेत्रों को विश्राम देने के लिये दूर की ओर दृष्टि डालनी 
चाहिए। इस प्रकार दिन में चार पाँच बार में कई पृष्ठ पढ़े 
जा सकते हैं। यदि ज़ोर से पढ़ा जाय तो इस अभ्यास से 
ओर भी अधिक लाभ होता है । 

अपनी अच्छी आँख को हथेली या आई कवर से ढककर. 
भेंगी आँख से ही अविक पढ़ना चाहिए। इस काम के लिए 
बारीक अक्षर लेना ओर भी अच्छा है | 

नं० ४--भेगापन के रोगियों में बड़ी कठिनाई यह आती: 
है कि उनमें प्रकाश किरणों के एकीकरण शक्ति में ( #ए3079 
5८75९) कमी होती है। मस्तिष्क की वह शक्ति जो दो नेत्रों से 
दो आकारों को ग्रहण करके उनका एक बनाती है उसे इम 
एकीकरण शक्ति (एप्रल्‍४०४ # 8००१४) कहते ड्ढे | इस शक्ति 
को पुनः प्राप्त करने पर ही चिकिसा का लाभ स्थायी हो: 
सकता है। स्नायुमंडल का एक विषम कार्य यह है कि दोनों 
आँखों के प्रयोग से बने हुए प्रतिबिस्बों ( [778225 ) को एक 
ही स्पष्ट आकार में व्यक्त करता है। यदि हम आँखों को 
विश्राम दें ओर बिना तनाव के उनका प्रयोग करें तो यह 
एकीकरण की शक्ति बढ़ती है । जब कोई मनुष्य स्वस्थ नहीं 
होता या असामान्य रूप से स्नायविक होता है-या थका 
होता हे जिससे तनाव उत्पन्न होता है तब यह एकीकरण शक्ति: 
बड़ी निबेलता से काम करती है अथवा करती ही नहीं । 

ऊपर की तीन मुख्य बातों को ध्यान में भल्ीभाँति रखः 
लेने के बाद रोगी को एकीकरण शक्ति को अभ्यस्त बनाना: 
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होता हे | ( 3 000705९00]06 ) नामक यंत्र का प्रयोग सबसे. 
प्रचलित उपाय है। यह (57०८5८०००९. की ही एक किस्म है 
ओर इस लिये बनाया गया है कि दोनों चित्रों को इस प्रकार. 
संवार सके जिसमें अच्छी तथा भेंगी आँखों में उनका एकसा 
केंद्र बने । द 

यह यंत्र और चित्र काडे जो इसमें प्रयोग किये जाते हैं 
विभिन्न कार के होते हैं| प्रत्येक दशा में सिद्धांत एक ही है । 
वह यह है कि यद्यपि प्रत्येक आँख के सामने जो चित्र रक्खाः 
गया है वह एक सा नहीं है परन्तु उन दो दो चित्रों के जोढ़े 
इस प्रकार बनाये जाते हैं कि एक को दूसरे पर रखें तो एक: 
पूर्ण चित्र बनेगा। उदाहरणाथे बाँई' आँख के लिये जो चित्र 
लिया हे वह पींजड़ा या चूहेदान है और दाहिनी आँख के: 
लिये जो चित्र लिया है वह पक्ती या चूहे का है। यंत्र को इस 
प्रकार लगाते हैं कि सीधी ओर भेंगी दोनों आँखें अपने-अपने: 
चित्र देख सके। धीरे धीरे प्रकाश की मात्रा को तथा उस कोण 
को जिस पर चित्र देखे जाते हैं अदल बदल करते हैं जिससे 
हृष्टि का केंद्र समानान्तर के सन्निकट हो जाता है--और इसी: 
समय में' मस्तिष्क का दृष्टि कंद्र प्रत्येक चित्र की छाया ग्रहण 
करने में तरज्ञीन रहता है जब तक कि वे मिलकर एक नहीं: 
हो जाते। ये अभ्यास कुछ ही मिनट तक कई बार करने. 
चाहिए परन्तु यह ध्यान रखना चाहिए कि रोगी थक न जाय |. 

एक अभ्यस्त शिक्षक भीतरी (2०07०८:४८०७७ ओर बाहरी. 
(707०:४०॥/) दोनों प्रकार के भेंगेपन के लिये उपयोगी अभ्यास 
स्वयं बना सकता है। बाहरी भेंगेपन के लिये ( जिसमें एक: 
या दोनो आँखें बाहर की ओर फिरती हैं ) एक पेंसिल आँखों. 
से एक हाथ की दूरी पर लीजिये। आँखों के समतल इसे 


का 











पैहै८ 


शखिये और इसकी ओर देखते रहिए परंतु ध्यान ऐसे पदार्थों) 
की ओर. हो जो उससे आगे हों--जेसे दूर की दीवार पर 
कोई रक्खीहुई बस्तु। अब आपको वह एक पेंसिल ऐसी दिखाई 
देगी मानों दो पेंसिलों की छायाकृति हो। किंतु जब आप 
सीधे पेंसिल की ओर देखेंगे ओर दीवार के पदार्थ की ओर 
नहीं तो आपको एक ही पेंसिल दीखेगी । 

आप पेंसिल को एक इंच पासहटा लीजिए। इस प्रयोग 
को दोहराइये--दीवार पर किसी पदाथ को देखने के लिए 
इृष्टि डालिये ओर दो पेंसिलों की छायाकृति देखिए, फिर 
पेंसिल पर दृष्टि डालकर एक ही पेंसिल देखिए। पेंसिल को 
झक एक इंच पास खसका कर यही प्रयोग दोहराइए । प्रत्येक 
इष्टि केंद्र के परिवर्तन के साथ दो एक बार पलक भपकना 
चाहिए। जब पेंसिल इतनी पास आ जावे कि दृष्टि में स्पष्ट 
रूप से एक न दिखाई दे तो इसे फिर पहले के स्थान पर ले 
जाइये ओर फिर वही प्रयोग कीजिये । 

बाहरी भेंगापन को दशा में नाक के सिरे की ओग देखना या 
नाक के पास पेंसिल का सिरा लगा कर देखना लाभदायक है । 

अन्दर की ओर के भेगापन में एक की बजाय दो पेंसिल 
ज्ञीजिये | प्रत्येक हाथ में एक एक पेंसिल लेकर उन्हें चेहरे के 
कुछ इ"च सामने दोनों के बीच ६ इंच का अन्तर देकर रखिये, 
लक्ष्य यह हे जब कोई आँख बन्द की जाय तब दूसरी आँख 
दूसरी ओर की पंसिल को नाक की ऊँचाई पार करके देखे । 
अब एक आँख बन्द कीजिये। दूसरी से कई बार एक पेंसिल से 
दूसरी पेंसिल को स्वाभाविक रुप से देखिये परन्तु प्रत्येक पेंसिल 
को स्पष्ट देखिये। प्रत्येक आँख से यही प्रयोग दोहराइये । ऐसा 
ऋरने के बाद दोनों आँखें खोलिये और स्वाभाविक रुप से 








६४७७७ ४ आर कप अल अमल नमक अमन आम जक १2 शुदन  3 3 आम मम रन नल कक ल पदक ददिदिमनक नदी क कि कदम मन निशि किक 


१३६ 


ओर सरलता पूर्वक पलक भपकते हुए दोनों पेंसिलों को स्पष्ट 
रूप से एक साथ देखने का यत्न कीजिये। दोनों पेंसिलों को 


आगे पढ़ने योग्य दूरी पर ले जाइये--अर्थात १२ से १४ इ'च 


तक । इसी प्रयोग को >र दोहराइये । क्‍ 
अन्दर की ओर भेंगापन वाले रोगियों को आँख बन्द करके . 


या खोलकर बाहर का भेंगापन लाने की शिक्षा दी जाय तो 


बड़ा लाभ होता है । 


नं० ४ भेंगापन के रोगियों की दृष्टि के लिये तनाव दूर 
करने के उपाय, करतल विश्राम, भूमने के अभ्यास स्मृति के 
अयोग तथा कल्पना के अभ्यासों से लाभ होता हे। 

, बच्चों में मेंगापन दूर करने के लिये माँ को बच्चे को गोद में 
ले लेना चाहिए और उसे एक ओर से दूसरी ओर भ्रुज्ञाना 
चाहिए और ऊपर नीचे हिल्लाना चाहिए। पालना बच्चों के 
लिए बड़ा उपयोगी है । यदि बच्चा बड़ा हे तो भूलने वाले खेल 

खिलाने चाहिए। नाचने के अभ्यास भी कराना चाहिए। यदि 
छूने अभ्यासों के साथ बाजे का भी प्रयोग हो तो अच्छा है । 

डिपने ओर खोजने के खेल भी मन बहलाव के होते हैं 
श्रौर लाभपूवक दिन में कई बार खेले जा सकते हैं। दूध 
पिलाते समय माताओं को बच्चों की आँखें ढके रखना चाहिए 
क्योंकि बच्चे आँखें सिर की विपरीत दिशा में घुमाते हैँ । इससे 
बच्ची में सेंगापन उत्पन्न हो सकता है । इसके अतिरिक्त माताओं 
को दोनों ओर से दूध पिलाना चाहिए क्योंकि इससे नेत्रों का 
संतुलन ठीक रहता है । क्‍ 

रोगियों के विवरण 

. १--एक १४ वे का बच्चा अन्दर की ओर के भेंगापन को 

ठीक करने के लिये १० वर्ष से चश्मा लगाता था किंतु उसे 
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कोई लाभ न हुआ । एक नेत्र विशेषज्ञ की राय से उसने चश्मा 
लगाना आरम्भ किया जिसने यह कहा था कि कुछ बर्षों तक 
चश्सा लगाने से वह ठीक हो जायगा। किंतु रोग और बढ़ 
गया | उसके खेल के साथी उसके भेंगापन की हँसी उड़ाते थे 
ओर जब उसने देखा कि उसकी दृष्टि ओर निबेल होती जाती 
है तो वह हताश हो गया । 

मेंने उसके नेत्रों की परीक्षा की। उसकी पढ़ने की दृष्टि बाई 
आँख से १५/४० थी जोकि उसकी अच्छी वाली आँख थी। 
जब उससे सेंगी आँख से जाँच का काडे पढ़ने को कहा गया 
तो उसने देखने के लिये बाँई ओर को सिर घुमाया । दाहिनी 
आँख की दृष्टि १५/७० थी । 

मेंने उसे बताया कि जब भी आँख खुली रहे बह पलक झप 
कता रहे ओर करतल विश्राम करे। उसने कहना माना ओर 
दिन में ६ बार जितनी देर तक विना कष्ट कर सका करतल- 
विश्राम किया | दो दिन बाद ही उसने बताया कि वह कुछ 
अच्छा मालूम होता है । तब सेंने उससे कहा कि चिकित्सालय 
में १५ दिन लगातार आवे ओर मेरी देख भाल में चिकित्सा 
करे | वह आने लगा और तब उसे नित्य उपयोगी प्रयोग 
बताये गये । १४ दिन में उसकी दृष्टि सुधर कर बाँई आँख 
की १४५/२० और दाहिनी आँख की १४५/६० हो गई, भेंगापन' 
सी कम हो गया तीन भहीने में रोगी बिलकुल ठीक हो 
गया । । 

२--शीला नामक एक १२ वर्ष की लड़की को ६ वर्ष की 

आयु में कनीनिका दृण हुआ था। इस कारण उसकी आँखों 

पर एक मरने से ऊपर पट्टी बँधी रही थी। जब पट्टी खोली 
गईं तब बांई आँख में सेंगापन पाया गया । 
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रहे । 


१७१ 
उसके पिता लड़की को एक नेत्र विशेषज्ञ के पास ले गए। 


- जहाँ उसे चश्मे दिल्ला दिए गए | चश्मे से और तनाव पड़ा और 


भेंगापन भी बढ़ गया । उसकी दृष्टि दाहिनी आँख से १०/४० 
आर बाई आँख से १०/७० थी। मैने रोगी को निम्नलिखित 
आदेश दिया 
प्रातः - सायम्‌ 
१---१० मिनट तक सूर्य व्यायाम करे फिर सादे पानी 


से आँख धोकर १० मिनट करतल विश्राम करे। फिर चाटे 
“को १५ फीट की दूरी से दोनों आँखों से पढ़े ओर फिर अलग 
अलग प्रत्येक आँख से । 


२--कई बार थोड़ी थोड़ी देर के लिये अच्छी आँख को 
ढका रक्‍्खे | 

“जितनी दूर वक हो सके दूर के पदार्थ को बांई आँख 

से देखे। ओर दृष्टि को एक स्थान से दूसरे स्थान पर ह॒टाती 


४-पास का पढ़ना या ओर कोई काम न करे । 
४-१/२% एट्रोपीन (8870977०) दाहिनी आँख यानी 


अच्छी आँख में सप्ताह में दो बार डाले । 


यह रोगी चिकित्सा नियमित रूप से करती रही ओर तीन 
सप्ताह बाद आँख दिखाने आईं। उसकी दृष्टि सुधर कर 
दाहिनी आँख की १०/२० ओर बांई आँख की १०/४० हो गई 
थी। मेंगापन मिट गया था परंतु जब उसे कुछ क्रोध या 
घबराहट की बात होती तो फिर हो जाता था | सेंने उसे वही 
चिकित्सा करते रहने को कहा ओर दो महीने में वह स्थायी 
रूप से ठीक हो गई । 
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६ बरतन दरशन प्रटपट थरथर 
खटमल तरपन पलचल तट प २ 


#, सरपट बरगद स्रलमल लगभग 
वसकन बमबरतन सखसमल् लटकन 


0्ग्टकल पनघर पलपल भगवन 
अदपर मनचल घरचल मजभज 


ऊअसहल सड़क कमर नज़र 
लहर समय पकड़ नहर 
बख्हद्र कसर तख़त 
ठटक पकड़ पलक 


भंगवत 








हिंदी टेस्ट टाइप 


'-अत्येक मनुष्य को प्रतिदिन दस मिनट 
तक कर-तल विश्राम करना चाहिये। 


२-पेंतीस वष की आयु के बाद प्रत्येक मनुष्य फों 
बारीक अचर ६ इश्व की दूरी से पढ़ना चाहिए । 
३--सूये नेत्रों का देवता है| प्रत्येक मनुष्य को प्रातःकाल दस ऐ 
या पाँच मित्नट के लिये नेत्र बंद करके सूर्य के सामने मुँह 
करके बैठना चाहिए; ओर शरीर को आहिस्ता-आहिस्ता 
दायें बाँथें लाते रहना चाहिए। 
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४--प्राँखों को ज्ञोर से चोंड़ा कर खोलना आँखों के लिये हानिकारझ 
हैं। जब आँखें खुली हो तो इल्के-हल्के पल्चषक झपकते रहना चाहिये | 
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५--जब इृष्टि ठीक होती हैं तो आँखें किसी वस्तु को घूरकर नहीं देखतीं,.. 
ओर उन पर तनाव नहीं पडता है। 
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बारीक अक्षरों का पढ़ना तथा श्वेत पंक्ति की कल्पना के 
ईलिये निम्न फ़ोटो प्रिंट का अभ्यास अगले अध्याय में चतलाया 


गया है। इस फोटो प्रिंट छा नियमित रूप खतरे नित्य पंदना ५३ 
चर्ष के बाद भत्यंत ल्ाभप्रर हे ओर वाद्ध क्‍या दृष्टि ( ?7९७- 
$%०78 ) को दूर करता है। 





अध्याय रे 
शर्मा हानिफारक क्यों है ! 
मेत्र चिकित्सा शाश्र में उसका स्थान 


मर सत्य है कि घामे द्वारा कुछ लोगों फी गेप्रज्योसि में 


झुधार हुआ है। उन्हें पीड़ा श्रीर भ्रसुविधाओं से मुक्ति मित्री 
है। किन्तु ऐसे भी लोगों की संख्या कम नहीं है; जिनके फष्ट' 
सरपे के प्रयोग से और भी बढ़ गये हैं। उनसे कुछ-न-छुछ 
इपि होतौ अ्रषत्य है, जो रोगी आरण्स में अमुभय नहीं कर 
'चाता। यश्मे के प्रयोग से नेभ्रों फी प्योति अपनी सामान्य 
“शिधविति को तो प्राप्त दी नहीं फर सफतती 
वैज्ल कि हगमे अभी पहा है घरने द्वारा भेश्र-ज्योति में 
इतना सुधार असम्भव है कि यह अपनी सामान्य स्थिति में 
"का आब। दस रूपन की पुष्टि फे लिए आप किसी अच्छे 
पजतोदर, ((१०७४८४ ) या नतोद्र ((०८८४९ढ ) ताल 
' १,८आड द्वारा किसी रंग फो देखिये। आप देखेंगे कि सिना 
अरमे के देखभे धर रंग जिया गहरा दिखाई पेगा, उतना 
श्रम के शीशे के शंदर शे देखने पर दिश्धाई न देगा चूंकि 
आशकाएं फी धयमुझूति का आधार रंग की अनुभूति है इमफिए 
हम इस निशेय पर पहुंचते ए कि भ्रादार तथा रंग दोनों एड 


“ली द्वात फपने स्पष्ट पहीं दीरते, जितने ब्रिया बरमे फे ॥ 


खाद शीरों से भी आकार और रंग को देखते मे नेज ज्योदि 
मे झमी होती है. तेसा कि खिकरको के शोश के पार देखने से 
क्ष्ों अनुभव होता दे । 

आँखे! की अप्यूकनो शीब्शरियों का भिपरारण स्यश्मे प्राश 
नहीं किया जा सकता। यही कारण हे फि नेब्र-रोप-चिशिश्सा' 
का पाश्यात्व प्रणाली छा अनुगम्न करनेय्ाऱे इन मेनन रोगों 
को आसान्‍्य बाते हैं। किलु यिध्यण्ति के प्रयोगों ढारा इन 
बोमा रियो से सफलता-पर्वफ मुक्ति मिल सकती है । 

छोग घहुत कम पार बाते घरमे पहनते हैं, दे भी 

किमी छरतु की स्पप्ट रूप से नहीं देग्ग पफते शज नक कि के 
शीश के केन्द्र बिन्तु से न देखें--अआर परम का फे मे नेशर-फ्योलि 
रेखा फे साप समफ्ोण ने बनाता हो। यदि नेटेसा ने ररेंगे 
ही उनकी शृष्टि ही छीरीं से कम न शो जायगी परप्सु कभी 
कभी स्नासुतंतुओं के विकार जैसे सिर घमना. सिर कद आदि 
वेदा दो जाते हैं। यद्षपि अब सेद्राम्तिफ रूप. से फहरमे को 
शीशा इस प्रकार बनने शगा है फ्ि पके हवाश फिसी 
भी कोश से देखा जा सकता' है। फिम्तु पारताविफता याद 
है कि बालित परिणाग उनसे कमी कमी ही श्राष्त किए जा 
सफते हैँ 

बरसे के प्रदोग द्वारा जब सिरयद प्रादि स्नामु तंतुसंबंधी 
विकार दूर नहों होते. तो यह समभा जाता दे कि चश्मा हीक 
क्षगा नहीं। फोई-कोई रोगी ओर ऑॉफ्टर ठीक नंबर निफालने' 
के लिये सहुप्रयाम करते हुए 'प्रमीम पैये का परिणय 
बेटे हैं। एक रोगी के नया में दर शेषा था. नेश-विशेष्ों ने 
प्मके लिये सोजम पार कामा सगाया, किंतु क्िल्री प्रभार 
थए अपले कष्ट से भुत्ति मे था सका! दस पुस्तदः में इस. 


फोटोग्राफ़ द्वारा सूदम किये गये अज्ञर 











अध्याय १४ 
बारीक अक्षर पढ़ना--दृष्टि के लिये सहायक्क 


..साधारणतः यह विश्वास किया जाता है कि बारीक श्रक्ष्रों में 
छापे प्रन्थों का पढ़ना आँखों के लिये हानिकारक है। इसीलिए 
बढ़े अक्षरों मे छपी पुस्तकों को पढ़ने के लिए कहा जाता है। किंतु 
न्यूयाक--अमेरिका के डा० डब्ल्यू० एच० बेदस ने विना चश्मे 
के गिबंल दृष्टि को ठीक करने के जो प्रसिद्ध अनुसन्धान किये हैं 
उनमें से एक यह भी है--कि “यह निश्चित रुप से सिद्ध किया 
जा चुका दे कि बारीक अज्नर पढ़ना नेत्रों के लिये लाभदायक 
है आर बड़े अक्षरों की पुस्तक पढ़ना निश्चय हानिकारक है” । इस 
अनुसन्धान का प्रयोग हज़ारों रोगियों पर किया गया है जिनसे 
इसकी सत्यता सिद्ध होती है । प्रयत्न पूबक देखने से बहुत बारी क 
अक्षरों के पढ़े जाने का प्रश्न ही नहीं उठता । ऐसे अक्षर तभी 


चढ़े ज्ञा सकते हैं जब कि आंखों ओर मस्तिष्क को पूर्ण विश्राम 


देते हुए पढ़ा जाय। 
(पृष्ठ १४४ के अक्षर फोटोग्राफ द्वारा सूक्ष्म किये गये अक्षर हैं) 
प्रारम्भ में बारीक अक्षरों के पढ़ने का अभ्यास कदाचित्‌ सरत्त 


नहीं मालूम होगा, किंतु यदि आप सहज रुप से पलक गिराते हुए 
'लनकी ओर केवल्ष देखते रहें--पढ़ने में प्रयास न करें--तो शनेः 
'शनेः वह पढ़ा जा सकेगा | जो भी हो, सूछ्म अक्षरों का केन्द्रीय 
हृष्टि के सीमित क्षेत्र से ही पढ़ना सम्भव है। केन्द्रीय दृष्टि का 
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स्पष्टीकरण अध्याय ६ में किया गया है। इससे यह निष्कर्ष निक-- 
लता है कि बारीक छापे का पढ़ना केवल हानिरहित दी नहीं है 
बल्कि वास्तव में बहुत लाभप्रद है। इस सम्बन्ध में यह बात 
स्मरण रखनी चाहिए फि बारीक अक्षर को पढ़ने में अधिक. 
प्रयास करने या घूरने से बचिये | 

बारीक अक्षरों की पंक्तियों के बीच के स्थान की--श्वेतपंक्तियों: 
की--कल्पना करना भी नेत्रों को शक्ति देता है। जब ये श्वेतः 
पंक्षियाँ पूरी तरह श्वेत भासने त्गेंगी तो अक्षर अधिक काले और: 
स्पष्ट मालूम होगें । 

जो रोगी बारीक अक्षर पढ़ नहीं सकते वे उनको पलक भपकते 
हुए सहज या विना प्रयास के देखने से ही ल्ञाभ उठा सकते हैं।. 

प्रत्येक मनुष्य को ३४ ब्ष की अवस्था के बाद जब पास की 
दृष्टि कम होने की अवस्था प्रारम्भ होती है थोड़ी देर नित्य 
बारीक अक्षरों की पढ़ना चाहिए। 

३ ३ कु हज के कक 
बारीक अक्षरों के पढ़ने के लिए निम्न बात ध्यान में. 
रखनी चाहिए 

पढ़ना आरम्भ करने के कुछ मिनट पहले करतलत्न-विश्राम का 
अभ्यास करना अच्छा है। पढ़ते समय पत्षक अवश्य भपकते: 
रहिए | प्रत्येक पंक्ति के पढ़ने में कम से कम दो बार पत्चक 
अवश्य कपकना चाहिए। क्‍ 
 २--पढ़ते समय अक्षरों की ओर न देखिये बल्कि अच्रों के 
ठीक नीचे के सफ़ेद रिक्त स्थान पर दृष्टि रखिये ओर वहाँ एक 
श्वेत पंक्ति की कल्पना कीजिये ओर यह कल्पना कीजिये कि पृष्ठ 
के किनारे के विना छपे स्थान से यह अधिक सफ़ेद है। यह 
प्रदर्शित किया जा सकता है कि यह अ्रम है। अ्रम को वासखव में 
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हम देखते नहीं--उसकी कल्पना ही होती है । जब पंक्तियों के बीच 


का भाग बिना छपे हुए सारे भाग की सफेदी से भी अधिक 
सफेद दीखन लगे तव हम इसे आभा कहते हैं--( जेसी देवत्व 
युक्त पुरुषों के मुच्च के चारों ओर देखी या दिखाई जाती है ) हममें 
से अनकों का विश्वास है कि हम उस आसभा को देखते है और 
बहुतों को यह सममाना कठिन हागा कि हम उस आभा को हस 
देखते नहीं बल्कि हमें उसकी केबत्व कल्पना होती है। आभा को 
कल्पना ओर दृष्टि का संयोजक कह सकते हैँ। आमा को 
देखने से कल्पना पुष्ट होती है तथा अज्ञरों को देखने की शक्ति 
बढ़ती है । अक्षरों को देखने की शक्ति हम बढ़ा सकते हैं--पर 
अक्षरों पर दृष्टि क्रमाकर नहीं बल्कि आभा की कल्पना को 
बढ़ा कर। अक्षरों पर दृष्टि जमान से तो शीघ्र द्दी आँखों 
पर ज्ञोर पड़ने क्गता है ओर इससे दृष्टि क्षाण होती है। 
पर अक्षरों के बीच को इन श्वेत पंक्तियों पर दृष्टि डालना और 
उनकी सफ़ेदा के बढ़ने का ध्यान करना दृष्टि ओर कल्पना दोनों 
के लिये हिंतकर है। जब तक आभा की कल्पना न की जाय 
बारीक अक्षर सरत्नता स पढ़े नहीं जा खकते । अभ्यास से आभा 
ओर भी अच्छी तरह दखीं या कल्पना की जा सकता हैं। 
जितनी कल्पना अच्छी होगी उतनी ही दृष्टि भी सुधरेगी। 

३--अक्षरों को पढ़ते समव सिर को आहिस्ता आहिस्ता दूधयें 
बायें हिलाते रहें । लिए ओर दृष्टि को स्थिर रखने से आँख पर 
जोर पड़ता है ओर दृष्टि क्ञीण होती है। द 

४--यदि नत्रों पर ज़ोर पड़ता जान पड़े तो पढ़ना बन्द कर 
देना चाहिए ओर कुछ मिनटों के लिये करतल विश्राम कर लेना 
चाहिए । उन्ही बारीक अक्षरों को बार बार पढ़ना अधिक त्ाम 
दायक है न कि नित्य नये नये अक्षरों का पढ़ना |-- 











॥ १ 





श्छप 


बड़े अच्रों का पढ़ना दृष्टि के लिये हानिकारक है क्योंकि 
लेत्र एक साथ ही पूरे शब्द्‌ को ग्रहण करने का प्रयत्न करते हैं 
ओर इससे केन्द्रीय दृष्टि सें बाघा पड़ती है। जब दृष्टि केन्द्रित 
नहीं रहती व देखने में नेत्रों पर जोर पड़ता है चाहे पाठक मस्त 
ही इसका अनुभव न कर पाता हो । 

लब हम क्िंसी पदा्थ को देखते हैं--डदाहरणाथ एक कुर्सी 
कों--तो सम्पूर्ण एक साथ देखने से पदार्थ छितराया सा दीखता 
है | हम सम्भवतदः कुर्सी के हत्ये, पाये, पाठ आदि सभी भाग 
एक साथ नहीं देख सकते | हम या तो पीछे का भाग पहले 
देखेंगे या बेठने का । ( यह देखने का क्रम इतना द्वुत होता है 
कि हम पूरी कुर्ली देखते हैं ऐसा प्रतीत होता है ) जहाँ पर हसारी 
इृष्टि ठीऊ से पड़ती है वही स्थान सबसे अच्छा दीखता है-- 
इसेही “केन्द्रीय दृष्टि? 'कहते हैं। “केन्द्रीय दृष्टि! से पढ़ना 
अत्यन्त आवश्यक है। 

बारीक सफ़ेद पंक्कि 


बारीक अक्षरों के बीच की बारीक सफ़ेद पंक्तियों की कल्पना 
करना दृष्टि बढ़ाने के लिये अत्यन्त ज्ञाभदायक है| इस बारीक 
श्वेत पंक्ति की केवल कल्पना की जाती है इसे देखा नहीं जाता, 
क्योंकि वह वाखव में वहाँ है ही नहीं--यहु कल्पना द्वाराह्ी 
दिखाई देती है। ४० वर्ष की अवस्था के बाद पास की दृष्टि कम 
दहोना--पाख की चीज़ स्पष्ट न दीखना, धुघल्ा दीखना, 
अथवा पास की दृष्टि ( मायोपिया ) व दूर की दृष्टि ( हाइपर 
मेट्रीपिया ) आदि बहुठ से छेत्र रोगों में यह कल्पना अलन्त 
उपयोगी है। इसे उचित रीति से करना चाहिए। बारीक अक्षरों 
ओर सूच्म श्वेत पंक्ति--दोनों की एक साथ कल्पता करना 
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भूल है। इससे आँख पर जोर पड़ता है ओर काले अक्षर फीके 
चर ७ (5. ९ ७, 
पड़ ज्ञाते हं--सूक्म श्वेत पंक्ति की कल्पना में भी बाघा पड़ती 


ह्ढे। 


बहुत से रोगी शिकायत करते हैं कि बारीक श्वेत पंक्ति की 


कल्पना करने में बड़ी कठिनाई होती है। सफ़ेद बरफ़, सफ़ेद 
पेन्ट, सफ़ द्‌ दोवार या किसी भी दूसरी सफ़ेद बरतु का आँख 
बन्द करके एक मिनट ध्यान करने से यह कठिनाई दूर हो सकती 
है । ऐसा करने के बाद आँख खोलने पर श्वेतपंक्ति पहले से 


स्पष्ट दिखाई देगी। इस प्रकार कई बार आँखे बन्द करके किसी 


भी पदाथ का ध्यान करने के पश्चात्‌ आंख खोल कर देखने से 
श्वेत पंक्तियाँ अच्छी दीखती हैं ओर दृष्टि भी बढ़ जाती है! 
श्वेत पंक्ति को आँखें बन्द करके भी स्मरण कर सकते हैं तथा खोल 
कर भी । तब काले अक्षर बिना किसी श्रम के सुगमता से पढ़े 
जा सकते हैं । 

अभ्यास करते समय बहुत से ज्ञोगों का यह अनुभव है कि 
अक्षरों के तत् ओर श्जेत पंक्ति के बीब एक अति सूक्ष्म श्वेत 
पंकि को कल्पना होती है। सूक्ष्म श्वेत पंक्ति जितनी ही बारीक 
कल्पना में दीखेगी उतनी ही अधिक सफ़ेद दीखेगी और जितनी 
यह सफ़ेद दीखेगी उतने ही अक्षर काले ओर स्पष्ट दीखगे। 
वास्तत्र में अक्षरों को देखने के लिये दृष्टि सूच्म श्वेत पंक्ति पर से 
अक्षरों पर हटानी पड़ती है, किंतु यह सब क्रम इतना स्व/भाषिक 


होता है कि देखने बाले को इस सब की अनुभूति ही नहीं 
होती । 


हक. $ 


बारीक श्वेतर्पक्ति की कल्पना करने के लिये संकेत 


१--ऋाड या पुस्तक को उतनी दूरी पर हाथ में लीजिये जितने 
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पर सुविधा प्रतीत हो । श्वेत-पंक्ति को देखते हुए एक छोर से 
दूसरे छोर तक दृष्टि को घुमाइये | दृष्टि के साथ ही साथ शरीर 
को भी धीरे धीरे थोड़ा-सा हिल्लाते रहिए। यह ध्यान रहे कि श्वेत 
पंक्ति को देखते समय अक्षरों को पढ़ने का प्रयास न किया जाय | 

२--ऐसा ध्यान कीजिये कि श्वेत पंक्ति आपके शरीर की गति 
की विपरीत दिशा में चलती है । 

३--अब आँखे बंद कर ल्ीजिये। शरीर को हिल्लाते रहिये 
ओर सफ़ेद पंक्ति या किसी भी सफ़ेद पदाथ की कल्पना करते 
रहिए । 

. ४--अब आँखें खोलकर सफ़ेद पंक्ति को देखिये। इस प्रकार 

बारी बारी से आँखें बंद करके तथा खोल करके अभ्यास की जिये। 

४--एक पंक्ति को देखने में कम से कम दो बार पलकों को 
हम रूप से गिराना चाहिए। 

६ यदि आरम्भ में कुछ थकान प्रतीत हो तो कुछ मिनट तक 
करतल्न विश्राम कर लीजिये ओर फिर देखने का अभ्यास 
कीजिये | 

का ४/ ७. कर (९ 
षिें जाचन वाल चाट प्र अमभम्पास 

नत्रों की थकान दूर करने का सबसे सुगम उपाय दृष्टि 
जाँचने के चाट पर नित्य अभ्यास करना है। इससे दृष्टि ठीक 
होती है। स्कूत्न के बच्चों पर तथा अन्य लोगों पर भी प्रयोग करके 
यह सिद्ध किया जा चुहा हे। रोगियों को पूरे आकार के दृष्टि 
जाँचने वाले चाट पर अभ्यास करना चाहिए। दृष्टि जाँचने 
का छोटा चाट इस शिताव में प्रृष्ठ ५६ पर दिया गया है। 

अभ्यास केसे करना चाहिए 

१--प्रत्येक घर में एक दृष्टि जाँचने का चाट रहना आवश्यक है । 








श्५्रै 


२--यह चाट स्थायी रूप से अच्छे प्रकाश युक्त दीवार पर 
टँगाःरहना चाहिए । क्‍ 

३--घर के प्रत्येक्ष सदस्य को थोड़ी देर इस चाट को नित्य 
'पढ़ना चाहिए । । 

४--इस चाट से दृष्टि की जाँच करने में केबल एक मिनट 
'ह्वगता है । अच्छा यह होगा कि प्रतिदिन ५ मिनट इसे पढ़ने में 
'लगाये नाँय । 
. $--निम्न अभ्यास कीजिये--क्राडे से दस फीट की दूरी पर 
बेठिए ओर काड को जहाँ तक विना प्रयास के पढ़ा जा सके पढ़िये । 
प्रत्येक: अक्षर-पंक्ति के ऊपर छोटे अंकों में यह लिखा है कि 
सामान्य दृष्टि वाला व्यक्ति कितनी दूर से उसे पढ़ सकता है । 
जैसे बड़े अक्षर (2? पर, जो चाट में सबसे ऊपर है २०० फीट 
लिखा है--अतः यह बड़ा 2! अक्षर सासान्य दृष्टि से २०० 
'फीट की दूरी से पढ़ा जाना चाहिए। यदि यह पंक्ति १० फीट 
'की ही दूरी पर पढ़ी जा सके तो दृष्टि शक्ति १०/२०० हुई। इस 
अरकार भिन्न का अंश श्राँख से चाट की दूरी बताता है तथा 
उसका हर अक्षरों की पंक्ति पर दी हुईं संख्या | यदि पाठक १० 
'फीट से बह पंक्ति पढ़ सके जिस पर ४० फीट लिखा है तो 
सउसकी दृष्टि शक्ति १०/४० कही जायगी। 

*--यदि १० फीट की दूरी से आप केवल्ल पाँचवीं पंक्ति को 
ही पढ़ पाते हैं तो उसे ही ल्लीजिण । आप देखेंगे कि इस पंक्ति कां 
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 आआंतिम अच्षर (२! है। अब आप आँखें बंद करके करतत्ञ विश्रास 


कर लीजिये और इस अक्षर का स्मरण कीजिये। यदि आप . 


स्मरण कर सकते हैं कि उसका बाँया पाश्य सीधा है, दाहिना 
पाश्वे कुछ मुड़ा हुआ और ततल्न खुला हुआ तो आपको इसका 
सआनसिक चित्र स्पष्ट दिखाई देगा ययपि श्राँखें बंद ही द्वोंगी। 
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श्श्र 


यह मानसिक चित्र आपको उसके ठीक नीचे वाले अक्षर “[” 
के देखने में सहायक होंगा । हे 
७-धघूर कर देखने की आदत छोड़ दीजिए। दृष्टि हटाने 

यानी ( 5#ातिए8 ) का अभ्यास कोमशिए। यदि आप /ए' 
अज्चर पर घूर कर देखेंगे तो जाप को ज्ञात होगा कि आपको उम्र 
पंक्ति के अक्षर घु घले से दीखने लगे हैं | यह अच्छा होगा कि. 
आप “८”? अक्षर देखने के बाद जल्दी से आँखें बंद कर लें।॥ 
आँखें खोलकर अपनी दृष्टि उसी पंक्ति के पहले अंक पर ले 
जायेँ जो (३! है। अब आँख बंद करके आप इस अंक का स्मरण 
करे | इस प्रऊार इस अभ्यास से आप उस पंक्ति के सब अच्षुरु 
एक एक करके पढ़ सकेंगे | 

८--रोगी को प्रत्येक ऐसी जाँच का परिणाम नोट कर लेना: 
चाहिए जिससे प्रतिदिन का सुधार ज्ञात होता रहे । 

. ६--जब कि अंतिम पंक्ति प्रत्येक आँख से १० फीट को दूरी 
से पढ़ने लगे तो दृष्टि १०१० अथात्‌ दूर दृष्टि सामान्य कही! 
जायगी । 

१०--जाँच करने वाले चाट को रोगी से कितनी दूरी पर 
रक्‍खा जाय यह .एक-बहुत महत्व की बात है। ऐसा देखा गया 
है कि किसी किसी रोगी को १४ या २० फीट की दूरी पर चाट 
रखने से बहुत शीघ्र ल्लाभ हुआ हे--जब कि दूसरों को इतनी 
दूरी पर रखकर अभ्यास करने से विशेष लाभ नहीं हुआ | कुछ 
रोगियों में सर्वोत्तम परिणाम चाट को १ फीट की दूरी पर रख 
कर अभ्यास करने से निकलते हं-- जब कि कुछ को जिनकी दृष्टि _ 
निबल थी १० फीट या इससे अधिक या १ फीट था इससे कम 
दूरी पर अभ्यास करने से ज्ञाभ नहीं पहुंचा, बल्कि इनकी 
अध्यवर्ती दूरी से--लगभग ७ फ़रीट पर रखकर लाभ हुआ है। इसी 
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प्रकार कुछ रोगी १० फीट पर चाट को रखकर ल्ञाभ न उठा सके, 

परंतु उनकी दृष्टि २० फ्रीट की दूरी पर अभ्यास करके सुधर सकती' 

है| कुछ रोगियों को नित्य एक ही दूरी से अभ्यास करने से 
भद्दो सकता है ओर कुछ को नित्य दूरी बदल बदल कर | 

११--एक पाँच फ्रीट की छड़ी, जंसी अध्यापक्रगण श्यामपढ्े 

. पर संकेद रूरने के लिये प्रयोग करते हैं, इस काम में बहुत उपयोगी 

सिद्ध हुई है। आप चाट से इतनी दूरी पर खड़े हों कि आपकी 


छड़ी चाट तक पहुँच सके । किंतु यदि अक्षर इतनी दूरी से स्पष्ट 


न दीखे तो आप और निकट चल्ले जाँय और अच्चर को भली 

भाँठि देख लें श्रौर उसकी रूपरेखा स्मृति में रख ल जिससे आप 
आँखें बंद करने पर उसे भल्जी-भाँ ति स्मरण कर सकें | अब आप 
अपने पहले के स्थान पर लौट आबें, फिर अक्षर को संकेत करें, 
ओर छड़ी को उसी स्थिति में रखते हुए आँखे बंद कर लें! अच्षुर' 
का स्पष्ट मानसिक चित्र बना लेने पर अक्षर के जिस स्थान पर 
छड़ी है उस पर दृष्टि ढाले । इसके बाद आँखे शीघ्रता से बंद 
कर ले और पहले दोनों आँखों से ओर फिर एक आँख से 
अलग अल्लग देखे | जब अक्षर पूरी तरह दृष्टि में आ जाय तो 


छुड़ी को उससे नीचे वाले छोटे अक्षर पर रह्खे । यह अभ्यास 


बारम्वार करना चाहिए। आप यह अनुभव करे गे कि वह अच्चर 
या अक्षर का वह भाग जहाँ आप छड़ी से संकेत करते हैं ओरों: 
से आधिक स्पष्ट ओर काज्ञा दिखाई देगा | 


(२--एक ही चाट पर अशभ्यास करना बार बार नये नये: 


प्रकार के चाट पर अभ्यास करने से अच्छा है । 


यदि आपको किसी अक्षर को पढ़ने में कठिनता मालूम हो तो 


चछ/ का और 6 ८5 ८" का. 
' आप आँखे बंद कर लीजिए और कुछ मिनट तक करतल विश्राम 


कीजिए फिर आँखे खोलकर शरीर को धीरे धीरे एक ओर: 
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से दूसरी ओर हिलाते हुए चाट को पढ़िये। यह ध्यान रहे कि 
प्रत्येक अक्षर को पढ़ने के बाद कुछ सेकंड के लिये आँखे अवश्य 
बंद कर ली जाय | 
रोगियों ने बहुधा पूछा है कि छोटे बच्चों के लिये था अपढ़ 
गैगों के लिये क्‍या करना चाहिए | ऐसी दशाओं में एक ओर 
प्रकार का चाट आता है जिस पर उल्लट पत्नटट कर “7” अक्षर 
छुपे होते हैं । कुछ दिनों के अभ्यास से एक ४ वष का बच्चा भी 
यह बता सहझूता है कि १०? के अक्षर का मुख किधर दै-दाहिनी 
ओर या बांई ओर, ऊपर या नीचे | यह चार्ट जहाज़ चलाने वाले 
ज्ञोगों के त्िये जिन्हें कडी के संकेत समझने में कठिनता द्वाती 
'हो--बहुत सहायक होते हैं। रेलवे बालों के लिये भी यह बहुत 
काम का है। 
कह. ७ ७३३ किक र्‌ करे 
सोते समय भीं नेत्रों पर जोर पड़ता है 
कुछ लोग बरावर यह शिकायत करते हैँ कि सवेरे सो कर उठने 
'पर उनके नत्र थके से होते हैँ--उनके सिर में दद मालूम 
होता है ओर उन्हें दिखाई भी कम पढ़ता है--किंतु दिन चढ़ने 
के साथ आँखें हल्की होती जाती हैं और दृष्टि सामान्य होती 
नाती है । 
किंतु मैंने सोते समय ऐसे कुछ रोगियों की दृष्टि-परीक्षा-यन्त्र 
'( (0780४]77050०09० ) से जाँच की है और यह अनुभव 
किया है कि बहुत से क्लोगों की आँखों पर सोते समय इतना 
तनाव पड़ता है ज्ञितना जागते खमय नहीं। सोते समय जेसे 
आर बहुत सी बातों का ज्ञान नहीं होता उसी प्रकार इस तनाव 
का भी नहीं होता | बात यह है कि जागते समय तो मनुष्य की 
'चंतनता उस तनाव पर नियन्त्रण करती है, परन्तु अनजान ग़त्नत 
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अभ्यास हो जाने से जब सोते समय ऐसा तनाव पड़ता है तो 
उपचेतन सन का इस क्रिया एर कोई नियन्त्रण नहीं रहता और 
इस प्रकार वह तनाव आँखों को बहुत हानि पहुँचाता है। इसी 
कारण यह देखा गया है कि सोने को जाते समय तो कुछ लोगों 
की आँखे सामान्य रुप से हल्की रहती हैं परन्तु उठने पर आश्चय 
होता है कि बजाय हल्की होने के इतनी भारी होती हैं कि एक 
आंख से या दोनों से कुछ भी दिखाई नहीं देता | जाँच करने से 
ऐसे ज्ञोग आंखों के किसी न किसी गम्भीर रोग से पीड़ित पाये 
गये हैं । 2 द 

ऐसे रोगी भी देखे गये हैं जो नेत्रों में दीव्र पीड़ा के कारण 
अध-रात्रि को जाप पड़े ओर उन्हें काला मोतिया (0]8000॥78) 
का तीत्र आक्रमण हुआ । और आंखों में बहुत तनाव था। सोते 
समय आंखों पर अनजाने तनाव पड़ने से बहुत से कठिन नेत्र 
शोेग उत्न्न हो जाते हैं। नेत्र रोगों के इस श्रकार के कारणों की 
ओर आधुनिक अनुदार चिकित्सा पद्धति के चिकित्सकों का 
ध्यान भी नहीं गया है। 

आप ५४ ७७ कर के 9 
सोते समय आंखों पर ज्ञोर पड़ना केसे रोका जाय-- 

यह एक कठिन समस्या है! 

इस विषय में कुछ लोगों में आधा घंटा या अधिक करतल 
विश्राम सोने के पहले बहुत लाभदायक पाया गया है। नींद आने 
त्तक करतत्न विश्राम करना बहुत लाभदायक पछिद्ध हुआ है। कुछ 
लोगों को लगभग १४५ मिनट तक भूमने के अभ्यास ( [,072 
$5978 ) से लाभ हुआ है। लेकिन अस्वस्थ दृष्टि की कुछ 
क्‍ गम्भीर दशाओं में जब करतत्न-विश्नास या भूमने के अभ्यास । 
। ले काम नहीं चल्ञता तो थोड़े थोड़े घंटों की नींद लेना लाभ- 
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दायक सिद्ध हुआ है। इसके लिये घड़ी में घटी की चाभी 
का प्रयोग कर सकते हैं । मेरे एक ऐसे रोगी २ बजे रात की घंटी 
लगा कर सोते थे ओर उस समय उठ कर एक घंटा या 
अधिक करतत्न विश्राम और ममने का अभ्यास करके सो 
जाते थे। इस प्रकार शेष शत उन्हें अच्छी ,नींद आती थी 
जिससे उनका सोते समय का नेत्रों का तनाव बिल्कुल बन्द हो 
गया । 

छ रोगियों को शरीर की सामान्य पेशिक कसरते आधा घंटा 
या अधिक समय नित्य करने से सोते में आंखों पर पड़नेवाल्ा 
तनाव बन्द हो गया है । उनका अनुभव है कि पेशी की कसरते 
काफी देर तक करनी चाहिए जिसमें थकान आ जाय--इससे 
सब से अधिक ल्ञाम होता है । 

पत्र-व्यवहार द्वारा चिकित्सा 

देश के विभिन्न भागों से ऐसे अनेक ज्ञोगों के पत्र आते हैं जो 

चिकित्सालय में नही आ सकते | वे लिखते हैं कि पत्र द्वारा परा- 
मश देकर उन्हें कुछ ज्ञाभ पहँँचाया जाय । में सामान्यतः पत्न 
द्वारा चिक्रित्सा की कभी राय नहीं देता क्योंकि इससे त्ञाभ 
होने का कभी कभी निश्चय नहीं होता । रोगी को जो 
प्रयोग बताये जाते हैं सम्भव है वह उन्हें ठीक से कर न सके | 
इस लिये यह अच्छा है कि रोगी एक या दो सप्नाह के लिये 
चिकित्सात्ञय में आकर काम की विधियों को समझ लें और फिर _ 
पुस्तक की सहायता से घर पर क्रियाओं को करते रहें। फिर 
अपनी कठिनाइयों का निराकरण रोगी पत्र-व्यवहार द्वारा कद 
सकते हैं । ः 
.. किंतुपत्र व्यवहार द्वारा चिकित्सा से भी कुछ लोगों को 
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अच्छे लाभ हुए हैं. । एक अधेड़ अवस्था के रोगी पढ़ने लिखने 
के लिये + २ नम्बर का चश्मा लगाते थे। उन्हें डाक से क्रियाये 
बतलाई गई और तीन सप्ताह में उनकी दृष्टि सामान्य दो गई । बहुत 
से और भी नेत्र रोगियों को इस प्रकार ल्ञाभ पहुंचा है। परन्तु 
यह भी देखा गया है कि जिन रोगियों को पत्र-व्यव्रहर द्वारा 
वरामशे से चिकिध्सा करने से लाभ नहीं पहुँचा उन्हें चिकित्सालय 
में आकर चिकित्सा कराने से पूर्ण ज्ञाभ पहुँचा है। 

















अध्याय १८ 
स्कूल के बच्चो' में मायोपिया फी वृद्धि को कैसे रोका जाय ९ 


बच्चों की अल्प दृष्टि ( मायोपिया ) के कारणों ओर उसकी 
रोक थाम की समस्या पर नेत्र विज्ञान विशारदों ने बहुत 
विचार विनिमय किया है। इसमें सन्देह नहीं कि अधिकतर 
बच्चों की आँखें स्कूल प्रवेश. के समय ठीक होती हैं । परंतु 
मायोपिया के रोगियों की संख्या तथा दृष्टि कम होने का क्रम, 
दोनों पढ़ाई बढ़ने के साथ बढ़ते जाते हैं। अनेक दशाओं में 
चश्से के नंबर हर छठे महीने बढ़ाने पढ़ते हैं । 

इसकाकारण समभा गया है नेत्रों से पास का काम--पढ़ना 
लिखना इत्यादि अधिक करना | पढ़ाई बंद कर देना तो 
विचार से परे की बात है अतः ऐसे उ्पायों की आवश्यकता 
समझी गई जिससे आँखों के पास से काम लेने का ब॒रा प्रभाव 
रोका जा सके | बहुत से अधिकारियों ने स्कूलों की किताबों 
में विभिन्न टाइपों के विस्तृत नियम बनाये- पंक्तियों की लंबाई 
तथा एक दूसरे की बीच की दूरी नियत की ओर यह निश्चित 
किया कि पुस्तक को आँखों से कितनी दूर रख कर पढ़ना 
चाहिए, प्रकाश कितना ओर किस ओर से पड़ना चाहिए-..- 
डेस्क ओर कुसियों की बनावट केसी होनी चाहिए--कितनी 
देर तक आँखों से एक साथ काम लेना चाहिए-- आदि आदि । 
चेहरे को सहारा देने के उपाय भी काम में लिये गये जिससे 
कि आँखें डेस्क से निश्चित दूरी पर रहें और क्रुककर न पढ़ना 
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पड़े क्योंकि समझा जाता था कि इससे नेत्र गोलक पर खिंचाव 
पड़ता है। ओर इस कारण नेत्र-गोलक के अज्ष की लंबाई बढ़ 
जाती है। जमेनी इन नियम, के पालन भें और देशों से आगे 
था क्योंकि सैनिक दृष्टि से वहा इस समस्या को बड़ा महत्व 
दिया जाता था। इन नियमों का कठोर पालन करके भी उन्हें 


निराशा के अतिरिक्त कुछ हाथ न लगा। परिणाम यह हुआ 


कि चिकित्सकों की यह धारणा बन गई है कि बचपन की गिरती 
हुईं दृष्टि ( ५००४० ) ही क्या ओर भी छोटे मोटे नेत्र दोष 


बढ़ने से रोके नहीं जा सकते । 


क्र हा 


इन सब धारणाओं से कि बच्चों में सायोपिया का एक रोग 
है, इसका कारण अज्ञात है और इसकी रोक थाम नहीं हो 


सकती कुछ लेखक इस परिणाम पर पहुँचे कि नेत्र गोलक की 
लंबाई बढ़ जाना वत्तेमान सम्यता की स्वाभाविक शारीरिक 
प्रतिक्रिया है। इस धारणा के विरुद्ध दो तके हैं-एक तो 
यह कि इस रोग में आँख में पास के देखने की शक्ति उतनी. 


नहीं होती जितनी स्वस्थ आँखों में और दूसरा यह कि यह. 


दोष आम तौर से बढ़ता ही जाता है जिससे रोगी को अनेक 


असुविधायें होती हैं. ओर किसी किसी को पूण दृष्टि-हीनता 


भी हो जाती है । 


यह सब होते हुए भी समस्या कठिन नहीं है। यह अल्प 


टृष्टि ठीक भी हो सकती है. और जिन रोगियों में यह बहुत 


बढ़ी हुई है उनमें पर्योप्त सुधार हो सकता है । अब पाठक यह 


देख सकते हैं कि इन सब रोक थाम के विचारों में केवल यह 
सोचा गया है कि आँख के पास के कार्मों में पड़नेवाला तनाव 


केसे रोका जा सकता है इस बात पर ध्यान नहीं गया है 


कि दूर की वस्तुओं के देखने में कितना तनाव आँखों पर 


कम परबपकम-प पम्प दर 45५ लिपिक 














शहर 


जिन अध्यापकों की आँखें कमज़ोर हों उन्हें बच्चों को पढ़ाने 
के लिये नहीं नियुक्त करना चाहिए 

बच्चा की दृष्छि परीक्षा हर तीसरे महीने अवश्य की जानी: 
चाहिए। जिनकी आँखें कमज़ोर पाई जावें उन्हें शिथिल्षीकरण 
की विधियों ( (१९।५४४४४०० (८८४००७ ) का रोज़ अभ्यास: 
कराना चाहिए या जब तक वे ठीक न हो जावें किसी ऐसे: 
व्यक्ति की देख रेख में उन्हें रखना चाहिए जो इन विधियों के 
अभ्यास के पूण ज्ञाता हों। 

दृष्टि में क्षीणता देखते ही बच्चों को चश्मा न पहनने दिया: 
जाय । बिना चश्मे उनकी चिकित्सा की जाय और सामान्य: 
दृष्टि बिना चश्मे के ही प्राप्त कराई जाय क्‍योंकि जब कोई कई 
वर्षों तक चश्मे का प्रयोग कर लेता है ओर दृष्टि काफ़ी गिर 
चुकी होती है तब ऐसे रोगी को पूरा पूरा लाभ होना कठिन हो 
जाता हे । 

नेत्रों की जाँच करने वाले चाट पर पाँच मिनट नित्य बच्चों 
को अभ्यास कराना चाहिए। बच्चों की दंष्टि स्वस्थ रखने के: 
लिये यह अत्यन्त आवश्यक है। 


स्कूल के बच्चो' में मायोपिया रोकने के लिये 
द एक सामान्य उपाय 


प्रत्येक कक्षा में दीवार पर नेत्रों की जाँच का एक चाटे टाँग 
दिया जाय ओर बच्चों को कहा जाय कि जो बारीक से बारीक 
अक्तर उन्हें अपनी बेठने की जगद से दीखते हों उन्हें वे पहले 
दोनों आँख से ओर फिर एक एक आँख से पढ़ें । जब एक. 
आँख से देख रहे हों तब दूसरी आँख को हथेली से ढक 
ज्ञें--परन्तु इस प्रकार ढकें कि आँख पर दबाव न पड़े। आँख 
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के गोलक ( 7४८ ७७! ) पर दबावपड़ने से आँख पर ज़ोर 
पड़ता है, इसमें अधिक समय नहीं लगता और एक दो सप्ताह 
में ही बहुत से बच्चों की आँखें सुधर जावेंगी। कुछ महीनों के 
अभ्यास से सभी प्रकार की आँखों के आवतेन दोष ( डि705 
0 रि८7४०॥०४ ) ठीक हो जायेंगे । 

स्कूल में काम. आरंभ होने के पहले पाँच मिनट नित्य इस 
काम के लिये नियत कर दिये जायें। अध्यापकों को यह बतला 
देना चाहिये कि वे यह ध्यान रकखें कि बच्चे चार्ट पर अत्तर 
पढ़ते समय प्रत्येक अक्षर पर. पलक भपकाते हैं। ओर पलकों 
की स्थिति ठीक रहती हैं। 

जिन बच्चों की दृष्टि निबंल हो गई हां उन्हें बारंबार चाट 
पढ़ने के लिये प्रोत्साहित करना चाहिए। आवश्यक होने पर 
है शिथिल्नीकरण ( 7२९।४४०४॥०7 ) या विश्राम की ओर भी 
विधियाँ बता देनी चाहिए । 

जो बच्चे चश्मा लगा रहे है| उनके बीच में न पड़ना चाहिए 
क्योंकि.वे किसी न किसी चिकित्सक की देख रेख में होंगे। 
जब तक वे चश्मा लगाते रहेंगे उन्हें इस अभ्यास से विशेष 
लाभ नहीं होगा । 

जब स्कूल में' यह स्कीम जारी की जाय तो हर बच्चे की 
दृष्टि का लेखा ( !१९८०० ) रखना चाहिए। उसके बाद 
हर छुठे या तीसरे महीने दृष्टि की परीक्षा करना चाहिये ओर 
परिणाम का मिज्ञान करना चाहिए । यह काम अध्यापक का 
होगा । इस लेखे में विद्यार्थी का नाम, अवस्था ओर आँख का 
का नंबर-तथा जाँच की तारीख लिखनी चाहिये। 

दृष्टि की जाँच केस करनों चाहिए 
चार्ट को विद्यार्थी से २० फ्रीट दूर रखना चाहिए। तथा 
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विद्यार्थी से दोनो आँखों से अलग अलग उसे पढ़ने को कहना 
चाहिंए। दूसरी आँख हथेली से ढक लेनी चाहिए। जाँच के 
परिणाम को निम्न प्रकार भिन्न में लिखना चाहिए | जितनी 
दूरी से विद्यार्थी चाटे पढ़ रहा हो उसे अंश मानना चाहिए। 
जितनी दूरी से वह पंक्ति स्वस्थ आँख से पढ़ी जानी चाहिए 
उसे हर मानना -चाहिए। प्रत्येक पंक्ति के ऊपर अंक लिखे 
हुए हैं जो यह प्रगट करते हैं कि कितनी दूर से स्वस्थ दृष्टि 


से वह पंक्ति पढ़ी जा सकती है । जेसे ब्जेंद्रकुमार की अवस्था 


१४ वर्ष है--२०० फ्रीट वाली पंक्ति को उसने २० फ़ीट से 
दाहिनी आँख से पढ़ पाया--ओऔर बाँईरई आँख से बीस फ़ीट 


की ही दूरी से ५० फ्रीट वाली पंक्ति को तो उसे इस प्रकार 
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विना देख भाल रकक्‍खे यह सब काम नहीं हो सकता | 
किसी विशेषज्ञ को जो विधियों को पूरी तरह जानता हो हर 
कज्षा में छठे महीने अवश्य बुलाना चाहिये जिससे वह 
शंकाओं का उत्तर दे सके, शिक्षकों को इन विधियों का. 
पालन कराने के लिये प्रोत्साहित करें ओर उचित अधिकारियों 
के पास अपनी रिपोर्ट पहुँचाता रहे | यह आवश्यक नहीं है कि 
' शिक्षक या बच्चे आँखों की रचना (?४४०0089) में जान 
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कारी रखते हाँ। इस विधि का प्रयोग करने से बहुत से बच्चे 
मायोपिया के रोग से बच जायँगे। स्कूलों में कम से कम एक 
वर्ष तक यह प्रयोग करना चाहिये। यह विधि लाभदायक हैः 
यह तो परिणाम ही बतावेगा | बहुत से लोग यह कहेंगे कि 
नित्य एक ही चाट को देखने से बच्चों को चाटे याद हो 
जायगा, ओर तब उसी चाटे को रोज़ पढ़ना निरथेंक होगा। 
पर बात यह हे कि चाटे का प्रयोग यहाँ एक अभ्यास की वस्तु 
के रूप में होता है न कि परीक्षा के लिये--इसलिये एक ही 
चाट का बारम्बार पढ़ना ही अत्यन्त लाभदायक होता हे । 

वास्तविकता तो यह है कि जब आँख किसी अपरिचित 
बस्तु पर पड़ती है तो सदा उसे देखने में तनाव पड़ता है 
ओर इसका परिणाम दृष्टि में निरबेलता होता है। बच्चे 
अपरिचित लेखों को जेसे श्याम पट्ट पर अंक, दूर स्थित मान- 
चित्र, चित्र या रेखाचित्र आदि देखते हैं--इनसे ज्णिक 
मायोपिया पेदा होता है यद्यपि अन्यथा उनकी दृष्टि बिलकुल 
ठीक होती है| जब दृष्टि किसी परिचित वस्तु पर पड़ती हे, 
तो ठीक इसका उलटा होता है। केवल तनाव न पड़ता हो 
इतना ही नहीं है बल्कि अपरिचित पदाथ को देखने में जो 
श्रम पड़ता है वह भी कम हो जाता है ओर इससे दृष्टि का 
दोष ठीक होता है। इससे यह निष्कष निकलता हे कि यदि 
परिचित पदाथ को बारम्बार देखने से नेत्रों को विश्राम 
मिलता है, तो वह विश्रान्ति अपरिचित पदार्थां के देखने 
तक भी जारी रहती है ओर इस प्रकार दृष्टि ठीक होती जाती. 
है। अतः अन्य परिचित पदार्थों को देखने की भाँति एक ही 
चाट को भी देखने से दृष्टि को सहायता मिलती है। अतः 
वही चाटे बच्चों को नित्य दिखाना हितकर है। 


फि्क3- व 























जअव्यय १७ 
सहकारी उपाय 


गहरा श्वासः - श्वास लेने के गलत अभ्यास से शारीरिक 
चेतना में बड़ी कमी आ जाती है ओर दिन में कई बार श्वास 
क्रिया पर थोड़ा सा ध्यान देने से शारीरिक चेतना पर बड़ा 
उत्तम प्रभाव पड़ता है ओर आँख पर भी। श्वास क्रिया के 
अभ्यास करने में' यह ध्यान रखना चाहिए कि न तो श्वास 
बहुत जल्दी लिया जाय ओर न बहुत देर तक रोका जाय। 
अभ्यास स्थिरता पूवक ओर तालयुक्त होना चाहिए । दिन में 
कई बार थोड़े थोड़े समय अभ्यास करने की आदत डालनी 
चाहिए | निम्न अभ्यास लाभदायक हैः-- 

 नें० १-- 
. (क) पूर्ण श्वास लीजिये। 

(ख ) वायु को कुछ सेकेण्ड रोकिये। 

( ग ) होठा को सिकोड़ लीजिये जेसा कि सीटी बजाने में 
करते हैं | यह ध्यान रहे कि गाल फुलाये न जाँय | फिर काफी 
जोर से थोड़ी सी वायु सुख से निकांल दीजिये । शेष वायु को 
क्षण भर रोके रहिये : फिर थोड़ी ओर वायु इसी प्रकार बाहर 
 बलपूबंक फेकिये। इस ग्रकार कई बार में सब वायु निकाल 
दीजिये । 

4 4 2 कक हा 

( क ) बहुत धीरे धीरे परन्तु स्थिरता पूरक पूरा श्वास 
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सीजिये--श्वास लेने में जितना हो सके अधिक समय लगाइये । 
यह ध्यान रहे श्वास नाक ही से लिया जाय । 

(ख ) कुछ सेकेण्ड तक रोकिये | 
 (ग) एक ही बार में परा मुंह खोलकर बलपूर्वेक सब 
'बायु एक लम्बे प्रश्वास में निकाल दीजिये | 
हार 
: भोजन विज्ञान पर विवेचन करना मेरा अभीष्ठ नहीं हे। 
'भोजन-विज्ञान तो स्वयं पण विषय है ओर इस पर विचार 
विनिमय--एक विशेषज्ञ तथा रोगी के बीच- बड़ा लाभदायक 
होता है । फिर भी यह आवश्यक हे कि पुराने (0४7०गरां०) 
नेत्र रोगों में इस पर ध्यान रक्खा जाय। नेत्र गोलक की 
स्तायु रचना शरीर के कोमलतम स्नायुओं से है । यह उचित 
कार्य तभी कर सकते हैं जब कि उनमें से स्वस्थ रक्त प्रवाहित 
होता रहे | ु 
आसन 

. मुझसे बहुधा रोगियों ने पूछा हे कि आसन--विशेष कर 
'शीषोसन दृष्टि के लिये लाभदायक है या नहीं । मेरी राय हे कि 
आसन प्राशशक्ति बढ़ाने में उपयोगी हैं ओर इस लिये आँख के 
लिये भी, किंतु उनका अभ्यास किसी अनुभवी व्यक्ति की देख 
रेख में होना चाहिए । जिन लोगों को कठिन दृ्टिस्वट्पता 
( (0770॥028/60 (ए०७8 ) हो या दृष्टि किसी अन्यरोग 
के कारण खराब हो उन्हें शीष[सन न करना चाहिए । 


बाष्य स्नान (ए४9०प7 380) हि 
पेशियों के खिचाव को दूर करने के लिये वाष्पस्नान बड़ा 


॥ 
ही 
| 
। 
। 
॥ 
!] 
॥ 














१६८ 


लाभदायक है। इसके रक्त का दबाव ठीक हो जाता है ओरः 
रक्त संचालन अच्छा होता है। यह इस प्रकार लेगा चाहिए ।. 

एक बिजली से गरम होने वाला ढक्कनदार बत्तेन लीजिये । 
पानी को खोलने दीजिये | तीन चार दाने पीपरमेन्ट के उसमें” 
डाल दीजिये। तब पात्र को मोटे कपड़े से ढक दीजिये ओर 
सर को ढक कर भाष के सामने बेठ जाइये | पाँच सिनट या 
जय तक खूब पसीना न आ जाय भाप लेते रहिए । भाप लेते' 
समय आँखें अधिक तर बन्द रखिये | बिजली से गरम करने 
का प्रबन्ध नहोने पर साधारण लकड़ी के कोयले की अंगीठी, 
पर भी बत्तेन रख कर काम ले सकते हैं| 

भाप लेने के बाद तोलिया लेकर पसीना पोंछ डालिये' 
आभोर चेहरे को कई बार छींठे दे दे कर ठंढे पानी से घो 
डालिए या किसी चोड़े मु ह के बरतन में पानी भर कर उसमें 


कई बार चेहरे को डबोइये। 


नाक मे दवा डालना 


नाक में दवा इस लिप्रे डाली जाती हे कि वह गले की 
फिट्लियों में उत्तेजना पेदा करके उनमें जो कफ़ इत्यादि इकटठे 
हों उन्हें निकाल दे । जो कुछ विक्वत पदार्थ आँख की स्नायुओं 
आदि से ओर उसके आस पास से निकलता हे उसके निक- 
लने के द्वार नाक ओर गला हैं। ताज रक्तसंचालन के लिवे 
विक्ृति का निकलना आवश्यक है। जब आँखों में तनाव बढ़ा 
हुआ हो तो नाक में दवा डालना बड़ा हितकर होता है। जब 
आँखें लाल हों, या नेत्र गोलक में कोई रोग हो उस दशा में भी 
नाक में दवा डालना हितकर हे -परन्तु चित्रपत्र की स्थान 
च्युति-([70080077०7[:0[ [२९८५॥७) की दशा में नहीं । जब 
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पेट खाली हो उस समय दवा की बू'दे नाक में डालनी चाहिए 
अधिक अच्छा हो कि भाप लेने के बाद दवा डाली जाय ) 
चार से आठ बूद तक दवा प्रत्येक नथुने में डालनी चाहिए । 


नाक में डालने के लिए निम्नलिखत वस्तुएं 
लाभदायक हैं--- 


“नींबू का रस--सम भाग पानी मिला कर । 


. २--२ डाम पानी में रीठे का छिलका थोड़ा सा भिगो 
दें, १२ घंटा मभिगोने के बाद छान कर पानी डाले' । 

















अध्याय १८ 
प्रश्नोत्तर | 


१-प्र---जब हम सूर्य स्नान लेते हैं तब आँखों के 


सामने लाल रंग दिखाई पड़ता है । कया यह तनाव पड़ने का 
चिन्ह हे 


उ०-हाँ। जिनके नेत्र स्वस्थ हैं उन्हें आँखें बन्द करने की 
दशा में सफेद प्रकाश दीखता है | लाल रंग तनाव पड़ने का 
औओतक है। 


२--प्र ०- गह रे रंग के चश्मे के विषय में आपका क्या मत 


है। क्या वे नेत्रों के लिये हानिकारक हैं ९ यदि हैं तो क्यों ९ 


उ०-गहरे रंग के चश्मे हानिकारक हैं। नेत्रों के लिये 
अपनी शक्ति बनाये रखने के लिये सूर्य का प्रकाश अत्यन्त 


आवश्यक है| गहरे रंग का चश्मा लगाने से सूर्य की किरण 


बाहर रह जाती हैं-ओर इसी से जब चश्मा हटा दिया जाता 


तब नेत्रों में चोध लगती हैं । 


३--प्र०-मेरी दूर की दृष्टि कमजोर है--आपकी चिकित्सा 
में से कितने दिनों में ठीक हो सकू गा । 
कं उ--०ठीक होने का समय प्रत्येक रोगी की स्थिति पर निर्भर 
। 
४-प्र०--मेरी छोटी लड़की की आँख की पुतली अन्दर की 


'तेरफ फिरती है ( 9/07709) 5007: ) । जब वह करतल- 
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विश्राम करतो है तब उसकी पुतली ठीक रहती है'। किंतु जंब 
वह उत्तेजना के साथ खेलती है तो फिर भेंगापन लोट आता 
है। में तो यह समझता था कि खेल में नेत्रों को विश्राम 
मिलता है। 
 उ०--खेलने में विश्राम मिलता है ओर बड़ा लाभ होता 

है। कितु जेसे ओर बातें गलत तरीक़े से की जाती हैं उसी प्रकार 
खेलना भी गलत तरीक़े से हो सकता है ओर इसमें नेत्नों पर 
भ्रम पड़ सकता है और लामहीन हो सकता हे। 

४--प्र०--आप कहते हैं कि सूये ओर प्रकाश दोनों नें के 
लिये आवश्यक हैं फिर आप करतल विश्राम क्रिया द्वारा दोनों 
का रोकने को क्यों कहते हैं । 

उ०--करतल विश्राम आँखों की थकाबट दूर के लिये आव- 
श्यक है । सूर्य की किएएं नेत्रों को शक्ति प्रदान करती हैं. तथा 
करतल विश्राम आँखां को आराम देता है। 

६--प्र०--मेरी आँखों के आगे बहुत से धब्बे (तिलमिले) 
से फिरते दीखते हैं--क्या आप बतायेंगे कि य मोतियाबिन्दु 
के लक्षण तो नहीं है ९ 

उ०--नहीं, ये मोतियाबिन्दु के लक्षण नहीं हैं--आपकी 
ख के सामने ये फिरते हुए से तिल मिले एक प्रकार के 
मानसिक तनाव का लक्षण है ५ सोतियाबिन्दु एक अन्य ही 
प्रकार के तनाव से पेदा होता है । 
. ७--प्र- दो व हुए सने दोनों आँखों में मोतियाबिन्दु का 

आपरेशन कराया था। आपरेशन के बाद दोना आँखों में 

ब्योति अच्छी हो गई थी। अब फिर दृष्टि गिरती हुई दीखतो 
हैं। क्‍या आप की चिकित्सा इस दशा में लाभ करेगी। 

उ०-हाँ 


























श्जर 


८ -ग्र०--जब में करतल विश्राम करता हूँ ओर काले रंग 
का ध्यान करता हूँ तो मुझे प्रत्येक ध्यान में, आईं वस्तु को 
चलता फिरता देखने की चेष्टा करना चाहिए या स्थिर देखने 
की। 


उ०--करतल विश्राम करते हुई काली वस्तु का ध्यान करने 


के साथ ही यह भी ध्यान करना चाहिए कि वे पदार्थ चलते 
फिरते हैं स्थिर नहीं | ध्यान बराबर एक पदा्थ से दूसरे पर 
ले जाना चाहिए। 

६--प्र०--धूप से मेरी आँखों को इतनी चमक लगती हे कि 
आँख ब-द॑ करके भी सूय के सामने बठ नहीं सकता। *य 
अभ्यास किस प्रकार करू कि भेरे शिर में दद न हो । 

०-धूप में आँखें भली भाँति बन्द 

द आँखों पर सूर्य की किरण सीधी पड़ने दीजिये साथ ही. 
शरीर को दाँयें बाँयें आहिस्ता आहिस्ता बराबर हिलाते रहिये 
यह उत्तम होगा कि आप सिर को तौलिया से ढक ले । 

१०-प्र०-पदार्थों या अक्षरों को चलता देखने के लिए 
केवल आँखों को ही चलाना चाहिए या शिर ओर बदन को 
हिलाते हुए पदार्थों के चलने का अनुभव करना चाहिए। 

उ०--शिर ओर शरीर को भी आँखों के साथ हिलाना 
ध्प्रच्छा है । 

११- प्र०--करतल विश्राम करते समय मेरे हाथ थक जाते: 
ह्ैं--क्या में करतल विश्राम करने के बदले अंधेरे कमरे में बेठ 
सकता हूँ , या में काले कपड़े से आँखों को ढक सकता हूँ ९ 

उ०--नहीं, इस प्रकार करने से ज़ोर पड़ेगा । 

१२--प्र ०--करतल विश्राम क्रिया के समय क्‍या आँखें 
हथेली के अन्दर बन्द करके रखना आवश्यक है | 
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उ०-- हॉ | ः 

१३-प्र०- क्या पल्षक जल्दी जल्दी ओर बार बार रूप- 
कना चाहिए २ 

उ०--स्वस्थ आँखों के पलक जल्दी जल्दी ओर बिना प्रयास 
के भपकते हैं । क्‍ ः 
. १४--प्र>- यदि दृष्टि किसी वाह्य कारण से क्षीण हो गई 
हो तो भी क्या आपकी चिकित्सा उसमें लाभ करेगी ? 

उ०- हाँ। विश्रान्ति के प्रयोग सदा लाभदायक होते हैं ओर 
केवल आँखों के लिये ही नहीं बल्कि शरीर की प्रत्येक स्नायु 
के लिये। 

१४--अ०--जब सें जान बूक कर पलक मपकाते हुए पढ़ता 
हूँ तो बीच बीच में अक्षर छूट जाते हैँ-यह क्‍यों १ 

उ०--यह आँखों में तनाव के कारण है जो अछ्षर का 
स्थान स्मरण रखने से रोकता है । 

१६-प्र >--क्या त्रिफला के जल से आँख धोना हितकर है ९ 

उ०- हाँ, परन्तु प्रत्येक दशा में नहीं | 

१७--प्र०--सिनेमा के चित्र देखना नेत्रों के लिये लाभ- 
द्ायक होना चाहिए परन्तु मुके न जाने क्‍यों इससे हानि 
पहुँचती हे । 

उ०--आपकी आँखों को अनजाने तनाव पड़ने के कारण 
कष्ठ होता है। चित्रों की ओर घूरिये नहीं । दृष्टि का केन्द्र एक 
स्थान से दूसरे स्थान पर बदलता रहना चाहिए--शरीर को 
भी हलका हलका दाँयें बाँयें हिलाते रहना चाहिए। 

१८--प्र०-ऐसा क्‍यों होता है कि कुछ लोगों को आँखें 
आधी बन्द करके अच्छा दीखता हे ९ । 

उ०--जिनकी दृष्टि कम होती है उन्हें आँखें आधी बन्द 
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करके अच्छा दीखता है। परन्तु ठीक दृष्टि वालों को आँखें 
समींच कर देखने से ओर भद्दा खेगा | 

१६--अ्०--कभी कभी मेरी आँखों के सामने बहुत से तिल- 
मिल्ते फिरते दीखते है। इनसे मुझे बड़ी आशंका होती हे। 
क्या यह भयंकर रोग है १ 

उ०-- आँखों के सामने तिलमिले दीखना प्रत्येक दशा में 
भयंकर नहीं है। वे सदा कल्पित होते हें ओर मस्तिष्क पर 
तनाव के कारण होते हैं । 

२०--प्र >- मेरी दृष्टि करतल विश्राम क्रिया करने से बहुत 
सुधर गई है परन्तु जब में देर तक काम करता हूँ तो दर्द होने 
लगता हे । क्‍ 

 उ०--पढ़ते समय यदि आपकी आँखें दद करती हैं तो आँखों, 

पर ज़ोर पड़ता है | करतल विश्राम अधिक कर लीजिये । 

२१- प्र०-मुमे मोतियाबिन्द अभी आरम्भ ही हुआ हे। 
है यह आपकी विधि से चिकित्सा करने से ठीक हो सकता 

॥। 

उ०--हाँ । प्रारम्समिक मोतिया बिन्दु मेरी विधि से चिकित्सा 
करने से ठीक हो सकता है । 

२२-पग्र --मेरी अवस्था उन्‍्चास वे की है। दृष्टि बरा- 
बर गिरते जाने के कारण पिछले पाँच वर्ष से चश्मा लगाना 
पड़ रहा है | क्‍या में ठीक हो सकता हूँ 

उ०-अधिक अवस्था होने के साथ कमजोर होने वाली 
दृष्टि ठोक हो सकती है, ओर, मेरी पुस्तक में बताये उपायों 
से चश्मा भी छूट सकता है। 

२३ -प्र ०--क््या ऐसा भेंगापन जो, आपरेशन. कराने पर 
भी ठीक नहीं हो सका आपके विना चश्मे की चिकित्सा द्वारा 
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ठीक हो सकता है ९ अवस्था कम या अधिक होने से इसमें 
कोई अन्तर होगा ? 
“हों, अवस्था से इसमें कोई अन्तर नहीं 
पड़ता । 
२४--प्र० -क्या जब हम ट न में यात्रा कर रहें हों उस 
समय पढ़ने से नेत्रों को हानि होती है। 
उ०--नहीं, यदि असुविधा न प्रतीत होती हो तो कोई हानि 
नहीं । यह अच्छा है कि थोड़ी देर खिड़की से बाहर देख कर 
स्थिर पदार्थों को विपरीत दिशा में भागते हुए देखने के बाद 
फिर पढ़ा जाय । 
. २४--प्र०-मेरा अनुभव है कि मेरी दृष्टि वषो या बादल 
के समय मन्द हो जाती है । ऐसा क्यों होता है ? 
. उ०--बादल या वषों के समय कम प्रकाश होने के कारण 
आप की आँखों पर ज़ोर पड़ता है | 
६--प्र ०--जब दूर की दृष्टि बहुत कमज़ोर हो ओर विना: 
चश्मा देखना सम्भवन हो, उस दशा में कोनसी क्रियायें 
लाभप्रद हो सकती हैं ? 
०--करतल बिश्राम अनेक बार करना चाहिए ओर जब 
देखना आवश्यक हो तभी देखना चाहिए ओर बाकी समय में 
अधिक तर आँखें बन्द किये रहना चाहिए। | 
२७--प्र ०--क्या एक तीन बे के बच्चे का भेंगापन विना 
आपरेशन के ठीक हो सकता हे ? 
उ०--हाँ, मेने बहुत से ऐसे बच्चों को इसी चिकित्सा द्वारा 
ठीक किया हे । द 
२८--अ०--अपनी दूर की खराब दृष्टि को ठीक करने के लिये 
इस निमित्त आपकी पुस्तक में बताए गएं उपाय में करता हूँ ॥ 











१७६ 
कभी कभी तो मुझे ठीक दीखता है पर धुंधन्ापन फिर आ 
जाता है। ऐसा क्यों होता है ? 
 उ०--इसी को पूर्ण दृष्टि की कलक कहते हैं। जितना आप 

अभ्यास बढ़ाते जोयँगे--यह झलक अधिक बार ओर अधिक 
देर तक रहेगी, अन्त में यह स्थिर हो जायगी ओर दृष्टि 
'थूण स्वस्थ हो जायगी। 

२६--प्र०--कुछ लोग अ्रकुटि के मध्य दृष्टि को स्थिर रखने 
अं क्रिया बताते हँ-क्या यह नेत्रों को लाभदायक 
उ०-यह उस दशा में लाभदायक हे जब कि आांतरिक 
ननेत्रों से भ्रकुटि मध्य दृष्टि जमाने का अभ्यास हो । उस दशामें 
बाहरी नेत्र आन्तरिक नेत्रों का केवल दिखाव मात्र रहते हैं 
ओर पूर्ण विश्राम की दशा में रहते हैं । इसके विपरीत यदि 
कोई केवल बाहरी नेत्रों का क्रिया में प्रयोग करे तो यह निश्चय 
हानिकारक होगा । 

३०-०-क्या आपकी यह चिकित्सा विधि प्रत्येक अवस्था के 
मनुष्य के लिये हितकर है । 

उ०--हाँ, यह चिकित्सा विधि प्रत्येक अवस्था को लोगों के 
लिये ज्ञाभदायक हेै। नेत्र ज्ञानेन्द्रिय हे ओर ज्ञानेन्द्रियों में 
सुधार अत्येक आयु में हो सकता है। केवल ठीक विधि जानने 
की आवश्यकता हे । 
है ३१--प्र ०- क्या आपकी राय में चश्मा बिल्कुल व्यथे 

५ 

उ०--नहीं । नेत्र चिकित्सा में चश्मे का भी एक स्थान हे । 
बिना चश्मे के सभी सामान्य दृष्टि नहीं प्राप्त कर सकते क्योंकि 
कोई-कोई पूरा अभ्यास नहीं कर सकते या अन्य भी परि- 
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उैस्थतियाँ हो सकती हैं-परन्तु अच्छा देखने की आवश्यकता 
तो सभी को है. ऐसे रोगियों को चश्मा दिया जासकता -है 
किन्तु उन्हें जब आवश्यकता हो तभी चश्मा लगाना चाहिए 
साथ ही साथ उन्हें नित्य कुछ मिनट तक नेत्र विश्रांति की 
क्रियाओं को अवश्य करना चाहिए जिससे उनकी दृष्टि आगे 
न गिरे। 

३ प्र--क््या स्कूलों. बच्चों की इष्टि को गिरने से 
"रोकने के लिये उपाय आपकी चिकित्सा विधि में हैं। 

उ०--हाँ, बच्चे की मन्द इष्टि को ठीक करने तथा उसे रोकने 
के लिये कुछ सामान्य से उपाय हैं--इसके लिये अध्याय 
१६ पढ़िये । 

३३ प्र०-कक्‍्या आप विश्रांति क्रियार्शों के अतिरिक्त दवाओं 
के प्रयोग की भी राय देते हैं ९ 

उ०--हाँ, कुछ दशा ओ में दवाओं से भी चिकित्सा में बड़ी 
'खसदायता मिलती है । द 

३२७ प्र०- क्या चित्रपत्र का हट जाता--(0७8०णढा 
0 २९४॥०) की दशा में आपकी चिकित्सा से लाभ हुआ है। 

उ०- हाँ, जो रोगी प्राथमिक दशा में ही आए हैं तो कई 
एक को काफ़ी लाभ हुआ है। 

३४ ग्र>--मुझे कुछ ऐसी बातें बताइये जिन्हें में आँखों की 
डाक्टरी जाँच के समय ध्यान में रक्खू। 

उ०--१-ाँच के लिये ज्वने से पूर्व कुछ मिनटों तक 
करतल विश्राम कर लीजिये । 

२--चाटे को पढ़ते समय ठोढ़ी कुछ उठी रखिये-- 
पत्चनक नीचे रखिये ओर प्रत्येक अक्षर पर धीरे-धीरे पलक 
पीकर 9००९] कप 

अपकना न भुलिये। अक्षर को देखने में प्रयास न कीजिये । 
































क्‍ श्ड्प 

क्‍ ३-- एक आँखसे चाट पढ़ते समय दूसरी आँख को' । 

। अपनी हथेली से इस प्रकार ढकिये कि हथेली की प्याली सीः । 

| के र३/ कि है | 00 | 

| बनी रहे और आँख पर दबाव न पड़े । आँख को उंगलियों से: 

हि | ८ ७4 6१. किक ३/ ह्ढे 
बन्द मत कीजिये क्‍योंकि इससे आँख पर दबाव पड़ता ह-- 
ओर कुछ क्षण के लिये दृष्टि मन्द हो जाती है । 
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दृष्टि संबंधी कृतिपणय आवश्यक प्रश्न 


9 १--दृष्टि-दोष एक ही नेत्र में हे या दोनों में ९ * ००० 
२--टदृष्टि स्वाभाविक रूप से निबल है या अच्छी ? 
ई--नेत्रों का आकार केसा हे --छोटा, मध्यम या बड़ा ?** 
४--नेत्र उभरे हुए हैं, धंसे हुए हैं या स्वाभाविक हैं ९४: 
४--टदृष्टि कितने दिनों से कम होनी आरंभ हुई हे ? 
४६--क्या आप दूर के पदाथे बिना चश्से के भत्री-भाँति 
देख सकते हैं । हे डे की 
-७--क्ष्या पास के काम में नेत्रों में दद या थकावट जरदी ही 
अनुभव करते हैँ 0-०००००००००००९००८०*****००-० ५ *०****“** 
८--क्या आप कृत्रिम प्रकाश में उतनी ही सरलता से पढ़ 
सकते हैं, जितना दिन के प्रकाश में ९ अल 
६--क्या आपके सिर में दद होता है ? यदि हाँ, तो कि 
प्रकार का 0 >ूगऊ ००७ बे ७ ० १५७%क 
१० क्या आपकी धराँखें लाल रहती है 0 *९९९००९*०९९१०*१९००९**०७ 
 '३१--क्या आप किसी शारीरिक या धातुगत रोग से पीड़ित हैं ९ 
१२--छ्षु था ''"*"-'कोएट बड़ता 5 
१३--क्या आपको नींद अच्छी आती हे ? 
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१४--क्या आपने नेत्रों के विषय में किसी डाक्टर से राय ली: 
है ? उसने क्या बतलाया ? 558 कक 

१६--आप चश्मा कितने दिनों से लगाते हैं? 
१७ -पहला चश्मा का नंबर दाहिना नेत्र “* - बायाँनेत्र *" 
१८-वत्तमान चश्मे का नंबर दाहिना नेत्र “ बायाँनेत्र * * * * 
१६--कितनी बार आप चश्मा बदल चुके हैं ? पी 
२०--आप चश्मा कब लगाते हैं ? 3 
२१--अन्य पीड़ायें यदि हा १ े 

सस्‍्नेलेन दृष्टि-परीक्षा चाट पर दूर की दृष्टि की तथा 
पढ़ने के लिये दिये गये जाँच के अज्ञरों के काड पर ६ इंच की 
दूरी से पढ़कर अपनी निकट-हृष्टि की परीक्षा कीजिये तथा: 
नीचे के कालमों में परिणाम नोट कीजिए+-- 


काएथपदामानत:, 


#. # $%% नेक यीीन 








बिना चश्मे के चश्मा लगाकर 














>मिक 
दा० नेत्र से 
बायें नेत्र से 


पल मम गत जम ला अल पे रमन! मिलती कर! जल कलश 
नोट--यदि आप इस प्रश्न-सूची को प्रयोग करना चाहें 


तो इसे काटकर, रिक्त स्थानों की पूर्ति करके डाक-व्यय के 
टिकट के साथ कृष्ण-नेत्र-चिकित्सालय, लखनऊ के पते पर 
भेज दें। 


निकट-दृष्टि | दूर-दृष्टि | निकट्न्दृष्टि | 








कल टनन नि निललननन लापता + कल न त “ा नर थ स्‍पन्‍कननननल ५-०५ न 


७७0७७७७७छए से, #/उ था 7 तक का तथ अदुनानपल >८ ७2 का जय कल ४ जप कप ीलकन अब जप डक 





श्पः 


नेत्र रोगों में प्रयुक्त ओषधियाँ 


१, आकृलेक्स (0८०००४)-मायोपिया, दूर दृष्टि 
बाद्ध क्‍्य-दृष्टि, मोतियाबिंद तथा कनीनिका फे 


रोगों में अत्यन्त उपयोगी मूल्य ३) 
२, आकूलेक्स ५०० (2९८पोल्ड 500. #. मूल्य १०० 
३, आई-टोन (2ए९८४०7९) नित्य नेत्रों को धोने के 

लिये अत्यन्त लाभदायक ओषधि | मूल्य २) 


४. एन्ट-ल्यूकोमा (87॥ [,९€ए००778) रोहे, कनी- 

निका के रोग, तथा मं तियाबिंद में लाभदायक मूल्य ३) 
४, वाइटेक्स अकूलोज़ ( ७॥।०४ (00८८प|०४८ ) 

( सुरमा ) नित्य प्रति प्रयोग करने में अत्यन्त 

लाभदायक मूव्य ३) 
६. वाइटेक्स आकूलोज़ २०० वसनन्‍्त ऋतु में नजला, 

पुराना नेत्र प्रदाह, नेत्रों में खुजली तथा ददे में 


उपयोगी मूल्य ३) 
७, मायोटोल ( ॥ए०॥०] ) शिर तथा नेत्र-पीड़ा में 
उपयोगी... मूल्य २) 


८- स्नेलेन नेत्र-परीक्षा-चाट--नित्यप्रति इसे विधि 
पूवेक पढ़ने से दृष्टि अच्छी बनी रहती रहती है । मूल्य १) 


नोट--.श्री अरबिद कृत योग विषयक ग्र॑थ भी हमारे यहाँ 
मिलते हैं । 


कृष्ण आई क्लिनिक 
लखनऊ 
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चाप ४<७ ऋए , 


दृफ्षि जाँचने का चाट 


प्रत्येक घर में दृष्ट जाँचने का चाट रहना आवश्यक क्‍ 
है । प्रत्येक सदस्य को इस चाट को पलक भपफाते 
हुए नित्य पढ़ना चाहिए । इससे दृष्टि सुधरती हे । 

(0 (७ ३ को की... । 
यह चा: निम्न पते से मिल सकता हे--.. हे 
कृष्ण आई क्विनिक द 





लखनऊ 





